:PROGRAMM

PERG
Perg

Grein/D.
Katsdorf ° Q
Mauthausen

Ried in der Riedmark °
Schwertberg

St. Georgen/G. — Langenstein O

Steyregg - Luftenberg
Waldhausen

VOLKSHOCHSCHULE
ﬂ www.facebook.com/vhsooe.at OBEROSTERRE'C H

www.vhsooe.at GEMEINNUTZIGE BILDUNGS-GMBH DER ARBEITERKAMMER 00




N g .
Ny Herzlich willkommen
| 25— in der Volkshochschule der
- Arbeiterkammer Oberdsterreich

&
AW,

Liebe BesucherInnen der VHS Oberosterreich!

Politik, Gesellschaft, Umwelt, Kultur, Gesundheit, Work-Life-Balance, Sprachen, EDV.

Um diese und viele weitere Themen kiimmert sich die Volkshochschule Oberosterreich.

Mit dem neuen Programmangebot fiir das kommende Kursjahr wird erneut den unterschied-
lichsten Anspriichen Rechnung getragen. Die VHS besticht durch ein interessantes und zukunfts-
weisendes Angebot und erweitert die Bildungsmdglichkeiten in allen Regionen Oberésterreich.

Die Digitalisierung verandert unser aller Leben zunehmend. Das bringt auch Vorteile mit sich:
Menschen kdnnen mit Internetzugang und Laptop, Tablet oder Smartphone an jedem Ort

und zu jeder Zeit via digitale Medien lernen und dabei auf immer mehr verfiigbare Inhalte

und Themen zugreifen. Eine wichtige Aufgabe von Weiterbildungseinrichtungen ist es daher,

den Menschen Kompetenzen im Umgang mit Technik und Anwenderprogrammen zu vermitteln,
um tber den technischen Anschluss hinaus den gesellschaftlichen Anschluss zu erméglichen.
Denn Medienkompetenz ist zu einer wesentlichen Voraussetzung sozialer und beruflicher
Teilhabe geworden. Das vorliegende Programm enthilt viele Angebote, die Ihnen neue

digitale Moglichkeiten nahebringen.

Die AK selbst nimmt in den néchsten fiinf Jahren 30 Millionen Euro fiir eine Digitalisierungs-
offensive in die Hand, um Projekte zu fordern, die sich fiir eine arbeitnehmerfreundliche
Gestaltung der digitalen Arbeitswelt einsetzen.

Mit dem AK-Bildungsbonus im Wert von 130 Euro fir ausgewahlte Weiterbildungen und mit
dem zehnprozentigen AK-Leistungskartenrabatt bei allen Kursen der VHS, unterstiitzt die AK
ihre Mitglieder auch bei Ihrer individuellen Weiterbildung mit bis zu 220 Euro pro Kursjahr.
Informieren Sie sich bei unseren Experten/-innen in der kostenlosen AK-Bildungsberatung
tiber Thre Weiterbildungsmoglichkeiten.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen viel Spaf und Erfolg beim Lernen.

b

Dr. Johann Kalliauer
AK-Prasident



Region
PERG

Leitung: Mag. Robert Nirnberger
Tel. (050) 6906-4787
E-Mail: perg@vhsooe.at
www.vhsooe.at

WY VOLKSHOCHSCHULE

Liebe Besucher/-innen
der VHS Oberosterreich! € 4 | _d

Das Friihjahr 2020 wird wieder spannend und abwechslungsreich. Wie gewohnt bieten wir Kurse aus den
Bereichen Sprache, Sport, Informatik, Kultur, Kreativitat und Musik. Mit dem musikalischen Vortrag ,Nepal

von Renate Kogler und Franz Marx haben wir wieder zwei Topreferenten der Fotoszene in Perg gewinnen kénnen.
Wer ein Instrument lernen méchte oder gerne in der Gruppe spielt oder singt dem bieten wir auch die Mdglichkeit
im Einzel- oder Gruppenunterricht bei uns zu musizieren. Ausgefallene Bucheinb&nde oder Giirtel kénnen Sie

in unseren Lederworkshops herstellen, beim Acrylmalen konnen Sie ebenso kreativ sein wie beim Gestalten

einer Homepage und Ihres Fotobuches oder Sie nahen Ihren eigenen Mantel. Dariiber hinaus bieten wir
interessante Vortrége z. B. ber Mikroplastik und die damit verbundenen Gefahren fiir Gesundheit und Umwelt
(Nebenstelle Mauthausen) oder den Steuerausgleich Ubers Internet. Fiir Kinder neu im Programm ist
Selbstverteidigung und Dance4Kids.

Aus unseren Nebenstellen gibt es auch Neues. Thu-Ha Halmerbauer hat in Katsdorf die Leitung von Martina Kapfer
Ubernommen und gleich viele neue Ideen in ihr Programm einflieBen lassen. Herzlichen Dank nochmal an Martina
fir ihre tolle Arbeit - sie hat als Leiterin in den letzten Jahren viel bewegt - als Trainerin tut sie dies nach wie vor in
ihren Fitnesskursen. Auch bei allen anderen Mitarbeitern/-innen méchte ich mich fiir ihre tolle Arbeit bedanken.

Ich wiinsche viel Freude mit unserem Frilhjahrsprogramm,

Herzlichst,

Tl Deper

Bildung macht fit. Go for it!

V-

DirnbergerstralRe 43
4320 Perg

Unsere Schwerpunkte:
* Humanbiologie - Labor
* Humanbiologie - Sport
® Kunst & Medien
* Musik/Instrumentalmusik

Allgemeinbildung bedeutet Personlichkeitsbildung und
erdffnet die Perspektiven eines erfolgreichen Berufslebens,
einer erfiillten Freizeit und der persénlichen Sinnfindung.

07262 52257 wmmn  www.borg-perg.ac.at



J @ O Die Volkshochschule OO steht in mehr als 100
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Gemeinden in ganz Oberdsterreich flr regionale

. Bildungsangebote in Wohnortnahe. Mit manchen

O Veranstaltungen wollen wir Sie aber auch tber Be-
zirksgrenzen hinweg ansprechen — sei es auf-

grund bemerkenswerter ortlicher Gegeben-
4 heiten, wie zum Beispiel bei besonderen
Outdoor-Angeboten oder Kreativkursen an
auBergewohnlichen Locations oder auch
|

wegen der einzigartigen, speziellen Inhalte.
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Perg

Leitung: Mag. Robert Nirnberger

Biiro: Anita Burghofer

Daniela Wiesinger

Hinterbachweg 3, 4320 Perg

Tel. (050) 6906-4787

E-Mail: perg@vhsooe.at

www.vhsooe.at

) https://www.facebook.com/vhs.perg.at

Biirozeiten (telefonisch erreichbar):
Mo - Fr 8.30 - 12.00 Uhr,
Mo 15.00 - 18.00 Uhr

Mitarbeit: ~ Mag.a Verena Nirnberger

Grein/Donau

Leitung: Mag. Robert Nirnberger

Biiro: Anita Burghofer
Daniela Wiesinger
Hinterbachweg 3, 4320 Perg
Tel. (050) 6906-4787
E-Mail: grein@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Katsdorf

Leitung: Thu Ha Halmerbauer
Tel. (0676) 84 55 00 404
E-Mail: katsdorf@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Telefonisch erreichbar ab 16.00 Uhr

Mitarbeit:  Birgitta Schimbock
Tel. (0676) 3081068
E-Mail: birgitta.schimboeck@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutzgrundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.



Mauthausen

Leitung: Mag.a (FH) Elisabeth Sachsenhofer
Tel. (0676) 84 55 00 412
E-Mail: mauthausen@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Ried in der Riedmark

Leitung: Alexandra Ploberger
Tel. (0676) 84 55 00 406
E-Mail: ried-riedmark@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Schwertherg

Leitung: Ida Peterseil
Tel. (0676) 84 55 00 410
E-Mail: schwertberg@vhsooe.at
www.vhsooe.at
©) https://www.facebook.com/vhsschwertberg/

St. Georgen/G. -
Langenstein

Leitung: Claudia Aistleitner
Erich Aistleitner
Tel. (0676) 84 55 00 409
E-Mail: st.georgen@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie |hre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutzgrundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.



Steyregq - Luftenberg

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl
Tel. (0676) 84 55 00 407
E-Mail: steyregg@vhsooe.at
www.vhsooe.at
) nhttps://www.facebook.com/VHSLuftenbergSteyregg/

Montag bis Mittwoch 9.00 - 12.00 Uhr,
Donnerstag und Freitag 15.00 - 19.00 Uhr

Waldhausen

Leitung: Mag. Robert Nirnberger

Biiro: Anita Burghofer
Daniela Wiesinger
Hinterbachweg 3, 4320 Perg
Tel. (050) 6906-4787
E-Mail: waldhausen@vhsooe.at
www.vhsooe.at

Personliche Anmeldung zu den Kursen auch im Gasthaus Schauer moglich

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO (Datenschutzgrundverordnung).
Die Datenschutzerklarung der Volkshochschule Oberdsterreich finden Sie auf den letzten Programmseiten.
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Perg

Gesellschaft - Politik - Kultur

v Schauplatz: Demokratie und Parlamentarismus

Besuch einer Landtagssitzung

Diese Veranstaltung bietet lhnen die Mdglichkeit zum Besuch des Landtages mit Teilnahme an einer Landtagssitzung und
anschlieBender Diskussion mit Landtagsabgeordneten der vier im Landtag vertretenen Parteien.

Ablauf: 9.30 Uhr: Eingang zum Landtag. 9.45 Uhr: Treffounkt Garderobe 1. Stock. BegriiBung durch Fr. Mag.a Griebl-Shehata.
10.00 bis 10.45 Uhr: Teilnahme an der LT-Sitzung, im Anschluss kurzer Film tiber den OO. Landtag und dessen Aufgaben.
11.00 bis 11.30 Uhr: Diskussion mit LT-Abgeordneten der vier im Landtag vertretenen Parteien.

Begleitung: Mag.? Hildegard Griebl-Shehata

Anmeldung: online unter www.vhsooe.at oder weitere Informationen unter office@vhs-verband-ooe.at

Anmeldeschluss: 16. April 2020

2020-ZZ 1P05 01 Termin: Donnerstag, 23. April 2020 / Kostenlos! @ ail'usl;‘iiilt"iess:ﬁ;I'i;liIdung
In Zusammenarbeit mit dem Verband OO Volkshochschulen

Multimedia-Vortrag mit Livemusik: ,Nepal - Trekkingtouren unter den Thronen der Gotter*
Mit ihrer Multimedia-Show entfihren Renate Kogler und Franz Marx in entlegene Orte und farbenpréchtige
Metropolen. In ihrer Komposition aus professioneller Reisefotografie, Reportage und Livemusik présentieren sie
Nepal, ein Land, das vielschichtiger kaum sein kénnte. Ein bunter Bogen spannt sich von Urwaldern und
Bergwdisten, tropisch heiBen Regionen in der Terai-Tiefebene bis zu den eisigen Spitzen des Himalayas.

Das religiése Land bewegt sich zwischen Tradition und Moderne, Aufbruch und Wandel. Monatelange
Trekkingtouren flihren unter anderem in die tibetisch geprégte Dolpo-Hochregion, wo die Zeit seit Jahrhunderten
stillzustehen scheint. Im &uBersten Osten erwartet die FuBreisenden der dritthdchste Berg der Welt.

Lassen Sie sich ,mitreisen*!

2020-PEAA 1V09 01

Mi 19:30 - 21:10 / 05.02.2020 / € 14,00 / AK-Preis € 12,60
Leitung: Renate Kogler & Franz Marx / Ort: Kultur-Zeughaus Perg

Wirtschaft — Arbeit - Recht

Wie zahle ich weniger Steuern?

So holen Sie Geld vom Finanzamt zuriick: Sie erhalten Infos wie Sie Ihre Steuererklarung und Ihren
Jahresausgleich leicht selbst machen kénnen und erhalten die besten Steuertipps fiir Arbeitnehmer/-innen.
Ein Informationsabend, der sich auszahit!

2020-PEAA 8R06 01
Mi 18:30 - 19:45/ 29.01.2020 / € 10,00 / AK-Preis € 9,00
Leitung: Leopold Pichlbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Steuerausgleich per Internet mit FINANZOnline - ich kenn mich aus!

Neben vielen grundsétzlichen Informationen rund um Absetzbetrage, Werbungskosten, Abgabefristen, Abgabe-
pflichten, Sonderausgaben, auBergewdhnliche Belastungen, Negativsteuer, etc. liegt der Schwerpunkt auf dem
Internet-Programm ,,FINANZ-Online“. Der zweite Abend ist ein Zusatzangebot, das bei Bedarf in Anspruch genom-
men werden kann (im Kurspreis inkludiert) und dauert fiir jede/n Teilnehmer/-in nur ca. 20 min. Hier nimmt sich der
Referent in Einzelgespréchen fiir jede/n Teilnehmer/-in Zeit um auf offene Fragen zur jeweiligen Steuererklérung
oder zum Programm ,Finanz-Online” zu antworten. Dieser Kurs zahlt sich im wahrsten Sinn der Worte aus.

(Es ware von Vorteil, wenn Sie vor Kursbeginn Ihren persénlichen Online-Zugang bei lhrem Finanzamt anfordern.)

2020-PEAA 7C15 01
Mi 18:30 - 21:00, 2 x / 18.03.2020 - 25.03.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Nikolaus Raus, Steuerberater / Ort: Arbeiterkammer Perg

Persénlichkeit - Erziehung - Schule

Bildungsberatung vor Ort D L el ecnernianns
Rostenloses Angebot fiir Personen mit Migrationshintergrund  [EEAAATAAAATIAAARIRS

Vereinbaren Sie einen persénlichen Beratungstermin!

Wie geht’s nach dem Deutschkurs weiter? Wo stehe ich gerade und wie kann es beruflich weitergehen?

Wir informieren Sie gerne bei Ihren Fragen zu Ausbildungen, Kursen, Férdermdglichkeiten und Berufsplanung.

Fir personliche kostenlose Einzelberatungen einfach anrufen oder mailen 0732/661171; gudrun.kolmbauer@vhsooe.at

VHS Perg - - ?u:c!fsminislerilur? o §
Donnerstag, 12.03.2020, 15.00 - 18.00 Uhr find For B " [

Geférdert aus Mitteln des Européischen Sozialfonds und Mitteln des Bundesministeriums fiir Bildung, Wissenschaft und Forschung,
des Landes Oberdsterreich und der AK Oberdsterreich.

Personlichkeitsentwicklung - Beziehungen leben - Grundkurs

Unsere Fahigkeit, gllickliche Beziehungen zu leben, kann durch friihere Erfahrungen in Kindheit und Jugend
blockiert worden sein. Sehr oft aber liegen die Ursachen fiir Schwierigkeiten und scheinbar unlésbare Konflikte in
unseren Herkunfts-Systemen oder reichen sogar weit zu unseren Ahnen zurlick. Wenn wir die systemischen Regeln
kennen, kdnnen wir vieles ins rechte Lot und die Liebe wieder zum FlieBen bringen. Durch Vortrag und kleinere
Lehr-Aufstellungen wollen wir diesem Ziel néher kommen. Dieser Kurs richtet sich an Einzelpersonen und an Paare.

2020-PEAA 2P20 01
Di 18:30 - 21:30, 5 x / 03.03.2020 - 31.03.2020 / € 165,00 / AK-Preis € 148,50
Leitung: Univ.-Prof. Dr. Anneliese Seebacher, Psychologin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 4
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Lernferien

Lernferien Englisch / Deutsch / Mathematik

Die Volkshochschule OO bietet mit ihren Lernwochen in den letzten zwei Ferienwochen fiir NMS- oder Gymnasium-
Anfénger-/innen ein sinnvolles Ferienprogramm an. Ob als gezieltes , Training“ fiir eine bevorstehende Wieder-
holungsprifung oder einfach zum Auffrischen des Vorjahresstoffes als Basis fiir das néchste Schuljahr -

bei den ,Volkshochschule OO Lernferien” sind Sie richtig. Unsere bestens qualifizierten Lehrkrafte motivieren

und bereiten |hr Kind auf das néchste Schuljahr vor.

Die genauen Termine erfahren Sie auf unserer Homepage: www.vhsooe.at

Sprachen
Sprachen lernen an der Perger Volkshochschule

Eine neue Sprache zu erlernen oder zu vertiefen kann ganz leicht sein und Freude bereiten.

Unsere Trainer/-innen und das eingeschlagene Lerntempo richten sich ganz nach lhren Bediirfnissen -
Erfolgserlebnisse garantiert!

Entdecken Sie in entspannter Atmosphére mit Fremdsprachen eine Welt voll intensiver Reiseerlebnisse,
neuen Bekanntschaften und Freunden und schérfen Sie Ihre Wahrnehmung gegeniiber anderen Kulturen.

Bitte beachten Sie: Ein Umsteigen auf ein héheres (oder niedrigeres) Niveau wéhrend eines Kurses ist
grundsétzlich méglich. Wird die Mindestteilnehmerzahl eines Kurses unterschritten, so behélt sich die Volkshoch-
schule - nach Absprache mit den Kursteilnehmer/-innen - vor, die Kursgebihr entsprechend zu erhéhen

bzw. das StundenausmalB zu reduzieren.

Weiters weisen wir darauf hin, dass die manchmal differierenden Kursgebihren auf unterschiedliche
Teilnehmerzahlen zuriickzufiihren sind (kleine Gruppen = erhéhte Kursgebdihr).

Individualcoaching - Sprachen intensiv lernen in der Kleingruppe

Deutsch - Englisch - Franzdsisch - Italienisch - Spanisch - Griechisch - Russisch - Chinesisch —> wir holen
Sie auf jedem Niveau ab. Termine (10 x & 60 Minuten) werden individuell mit dem/der Trainer/-in vereinbart.
Wir beraten Sie gerne telefonisch und organisieren jederzeit ein Fremdsprachentraining fiir Sie.

1 bis max. 4 Personen pro Kurs, Kursstart nach telefonischer Vereinbarung. Der Kurspreis von € 480,00 teilt
sich durch die Anzahl der Teilnehmer/-innen. Wir informieren Sie gerne tiber Fordermdglichkeiten,

der VHS-Familienvorteil ist bei diesem Kurs nicht mdglich.

2020-PEAA 3V10 01
Mi 19:30 - 20:30, 10 x / 08.01.2020 - 18.03.2020 / € 480,00 / AK-Preis € 432,00
Ort: Arbeiterkammer Perg

»Winsch dir was ...“ - Die VHS-Rufkurse

Sie sind eine Gruppe bildungsinteressierter Personen und wiinschen sich ein bestimmtes (Kurs)Angebot
vor Ort? - Rufen Sie uns an! Wir organisieren gerne ein auf lhre Bediirfnisse abgestimmtes Angebot:
Inhalte, Zeit und Ort kénnen individuell vereinbart werden.

Wir sind auch immer fir Anregungen fiir unsere néchste Semesterplanung dankbar!



10 Perg

Englisch fiir Kinder der 3. und 4. Klasse Volksschule

Spielerisches Erlernen der englischen Sprache fiir die 3. und 4. Klasse Volksschule.
Kopierkostenbeitrag von € 3,00 wird vor Ort eingehoben.

2020-PEAA 3E13 01

Fr 11:40 - 12:30, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 47,00

Leitung: Mag. Ivana Goulart / Ort: NMS Naarn

Englisch fiir Anfinger/-innen ohne Vorkenntnisse A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Englisch gesprochen haben und von Anfang an alles

erlernen wollen. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden

trainiert und vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und 6ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften und
intensiveren Reiseerlebnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network starter, ab Lektion 3

2020-PEAA 3E02 02
Do 19:00 - 20:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 7

Englisch fiir Anfanger/-innen ohne Vorkenntnisse - am Vormittag A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Englisch gesprochen haben und von Anfang an alles

erlernen wollen. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden

trainiert und vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und 6ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften und
intensiveren Reiseerlebnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network starter, ab Lektion 3.

2020-PEAA 3E02 01
Mo 08:30 - 10:00, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir Senioren - mit leichten Vorkenntnissen

In entspannter Atmosphére werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet

und gefestigt. In diesem Kurs herrscht gemitliches Lerntempo, hdufige Wiederholungen prégen den Arbeitsstil.
Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert
und vertieft. Niveau A1 nach dem Europdischen Referenzrahmen.

Auch fiir Personen mit sehr geringen (verschiitteten) Vorkenntnissen.

2020-PEAA 3E09 01

Do 17:00 - 18:30, 8 x / 23.01.2020 - 19.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen AL
In entspannter Atmosphére werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet

und gefestigt. In diesem Kurs herrscht gemiitliches Lerntempo, h&ufige Wiederholungen prégen den Arbeitsstil.

Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert und vertieft.

Niveau A1 nach dem Europdischen Referenzrahmen. Auch fiir Personen mit sehr geringen (verschiitteten)
Vorkenntnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network 1, ab Lektion 3

2020-PEAA 3E03 01
Mi 17:45 - 19:15, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Der ,,Gemeinsame europdische Referenzrahmen fiir Sprachen*
soll Ihnen helfen den richtigen Kurs zu finden:

Kursheschreibung | Bez. Ihr Niveau entspricht ungeféhr folgender Beschreibung:

Horen: einfache Worter und Sétze (iber vertraute Themen verstehen.
Lesen: einzelne Worter und ganz einfache Séatze verstehen, z. B. auf Schildern

Anfénger/innen oder in Katalogen.

Vork er:'rlllttni ssen Al Sprechen: sich auf einfache Art (iber vertraute Themen versténdigen
Schreiben: einfache Formulare, z. B. im Hotel ausfiillen und einfache Briefe
schreiben.

Horen: einfache Alltagsgesprache und das Wesentliche von kurzen einfachen
leicht Mitteilungen verstehen.

Fortgeschrittene A2 | Lesen: einfache Texte, z. B. Fahrpldne, Speisekarten, verstehen

Sprechen: einfache Alltagsgesprache fiihren.
Schreiben: kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Horen: das Wesentliche von Sendungen und Unterhaltungen verstehen, wenn
deutlich gesprochen wird.

Lesen: Texte in Alltags- oder Berufssprache verstehen.

Sprechen: an Gespréachen (iber Reisen, Arbeit, Familie oder aktuellen Ereignissen
teilnehmen.

Schreiben: einfache Texte iiber vertraute Themen schreiben.

Fortgeschrittene B1

Horen: langeren Reden, Reportagen und Vortrégen folgen und sie verstehen.
Lesen: Artikel und Berichte lesen und zeitgendssische literarische Prosatexte

weit B2 verstehen.
Fortgeschrittene Sprechen: sich mit Muttersprachlern verstandigen und an Diskussionen
beteiligen.

Schreiben: detaillierte Texte, z. B. Berichte oder Aufsétze schreiben.

Horen: Iangeren Reden folgen und im Fernsehen die meisten Filme und
Sendungen verstehen.

Lesen: komplexe Texte, Fachartikel und langere technische Anleitungen verstehen.
Sprechen: sich spontan, flieBend und préazise ausdriicken.

Schreiben: in Berichten, Aufsatzen und Briefen (iber komplexe Sachverhalte
schreiben.

c1

Horen: praktisch alles miihelos verstehen.

Lesen: jede Art von Texten miihelos lesen.

Sprechen: sich miihelos an allen Diskussionen und Gesprachen beteiligen.
Schreiben: Informationen aus verschiedenen schriftlichen Quellen
zusammenfassen und dabei Begriindungen und Erklarungen in einer
zusammenhéngenden Darstellung wiedergeben.

C2
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Englisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen AL
In entspannter Atmosphére werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet

und gefestigt. In diesem Kurs herrscht gemiitliches Lerntempo, h&ufige Wiederholungen prégen den Arbeitsstil.

Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert und vertieft.

Niveau A1 nach dem Europaischen Referenzrahmen. Auch fiir Personen mit sehr geringen (verschiitteten)
Vorkenntnissen. Verwendetes Kursbuch: English Network 1, ab Lektion 4. (Kleingruppe).

2020-PEAA 3E03 02

Mi 16:30 - 17:30, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir leicht Fortgeschrittene A
Das Niveau entspricht in etwa A2 des européischen Sprachreferenzrahmens.

Derzeit verwendetes Kursbuch: English Network 2, ab Lektion 6.

2020-PEAA 3E04 01

Mi 20:00 - 21:30, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Anna Gattinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir Fortgeschrittene - am Vormittag A
Das Niveau entspricht in etwa A2.1 des europaischen Sprachreferenzrahmens.

Verwendetes Kursbuch: English Network 2, Lektion 6 (Kleingruppe).

2020-PEAA 3E06 01

Di 08:30 - 10:00, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 159,00 / AK-Preis € 143,10

Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir Fortgeschrittene - am Vormittag. A
In entspannter Atmosphére werden ohne Druck die Grundlagen der englischen Sprache erarbeitet und

gefestigt. In diesem Kurs herrscht ein gemiitliches Lerntempo, haufige Wiederholungen prégen den Arbeitsstil.

Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert

und vertieft. Niveau A2.1 nach dem Européischen Referenzrahmen. Auch flir Personen mit sehr geringen
(verschiitteten) Vorkenntnissen. Verwendetes Kursbuch: English network 2, Lektion 4 (Kleingruppe).

2020-PEAA 3E06 02
Di 10:00 - 11:30, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 159,00 / AK-Preis € 143,10
Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englische Konversation fiir Fortgeschrittene.

English as a means of communication is a ,must” for any European. In this course we try to brush up on

our knowledge of the English language by reading and discussing articles and topics dealing with the world in
which we live.“ Das Niveau entspricht in etwa A2 des europdischen Sprachreferenzrahmens. Kleingruppe!

2020-PEAA 3E07 02
Do 18:30 - 20:00, 12 x / 16.01.2020 - 16.04.2020 / € 172,00 / AK-Preis € 154,80
Leitung: Mag. Ivana Goulart / Ort: Gasthaus Manner, Seminarraum




—
3|

Perg

Englisch fiir Fortgeschrittene - Konversation AL
Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache.

Das Niveau entspricht in etwa B1 des europdischen Sprachreferenzrahmens (Kleingruppe).

2020-PEAA 3E06 03

Mo 18:30 - 20:00, 8 x / 20.01.2020 - 16.03.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80

Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englische Konversation fiir Fortgeschrittene AL
Die Konversation steht in diesem Kurs im Vordergrund.

Das Niveau entspricht in etwa B2 des européischen Sprachreferenzrahmens.

2020-PEAA 3E07 01

Mo 18:30 - 20:00, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 159,00 / AK-Preis € 143,10

Leitung: Rosemarie Kabelka / Ort: Gasthaus Manner

English Training: anywhere, any time - ONLINE

Reading, writing and making presentations. You will improve your English both for your leisure time and for

your work life without any stress or time pressure. Each week you will get ideas, themes and feedback from your
teacher. We will meet three times, in the beginning, the middle and in the end of the course, when you will make a
short presentation about a theme you like! We will use the new very smart and simple VHS online learning tool to
share our contents. Voraussichtlicher Kursstart: Freitag, 24.1.2020, Online-Termine: jede Woche bzw.

nach Absprache.

2020-PEAA 3E21 01
Fr 18:30 - 20:00, 10 x / 24.01.2020 - 03.04.2020 / € 119,00 / AK-Preis € 107,10
Leitung: Mag. Ivana Goulart / Ort: Arbeiterkammer Perg

Englisch fiir die Reise

Der ideale Kurs, um im England-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant
problemlos bewéltigen zu kénnen. Fir Einsteiger/-innen oder fiir Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.
2020-PEAA 3E05 01

Mo 18:30 - 20:00, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Tracey Giessauf / Ort: Arbeiterkammer Perg

Franzosisch fiir Anfanger/-innen ohne Vorkenntnisse A
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Franzésisch gesprochen haben und alles von Anfang an

erlernen wollen. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden

trainiert und vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und 6ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften

und intensiveren Reiseerlebnissen.

2020-PEAA 3F02 01
Mi 17:30 - 19:00, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Franzdsisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen

In entspannter Atmosphére werden ohne Druck die Grundlagen der franzdsischen Sprache erarbeitet und
gefestigt. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert und
vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und &ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren
Reiseerlebnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: ,Chapeaul A1*.

2020-PEAA 3F02 02
Di 19:45 - 21:15, 9x / 14.01.2020 - 17.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Franzésisch fiir Fortgeschrittene AL
Das Niveau entspricht in etwa B1 des europdischen Sprachreferenzrahmens.

Derzeit verwendetes Kursbuch ,Les Facettes plus (Hueber Verlag)“, Kleingruppe!

2020-PEAA 3F04 01

Mi 19:00 - 20:30, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 183,00 / AK-Preis € 164,70

Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 7

Franzdsisch fiir weit Fortgeschrittene AL
Das Niveau entspricht in etwa B2 des europdischen Sprachreferenzrahmens.

2020-PEAA 3F08 01

Di 20:00 - 21:30, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Cédric Moreau / Ort; Arbeiterkammer Perg

Franzdsisch fiir die Reise

Der ideale Kurs, um im Frankreich-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant
problemlos bewaltigen zu kdnnen. Fir Einsteiger/-innen oder fiir Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.
2020-PEAA 3F06 01

Mi 18:30 - 20:00, 6 x / 06.05.2020 - 10.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Gaby Neururer / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 7

Italienisch fiir Anfanger/-innen ohne Vorkenntnisse - am Vormittag

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie noch nie Italienisch gesprochen haben und von Anfang an alles erlernen
wollen. Die Konversation steht im Viordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert und
vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und &ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren
Reiseerlebnissen.

2020-PEAA 3102 01
Di 10:00 - 11:30, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Mag. Tanja Eberl-Fuchs / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir Anfinger/-innen mit Vorkenntnissen
Auch fiir Personen mit geringen (verschiitteten) Vorkenntnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: Espresso 2.

2020-PEAA 3102 03
Mo 18:30 - 20:00, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80
Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg




—
=

Perg

Italienisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen - am Vormittag A
Die Familie, Einkaufen, Feste feiern, Mode - all das sind Themen in unserem Kurs.

Auch fiir Personen mit sehr geringen (verschiitteten) Vorkenntnissen. Kleingruppe!

2020-PEAA 3102 02

Do 11:00 - 12:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 190,00 / AK-Preis € 171,00

Leitung: Mag. Tanja Eberl-Fuchs / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen. AL
Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Italienisch lernen wollen und bereits leichte Italienisch-Kenntnisse

haben. Die Konversation steht im Vlordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert und vertieft.
Entdecken Sie eine neue Sprache und dffnen Sie die Tir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren Reise-
erlebnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: Espresso 1.

2020-PEAA 3102 04

Mo 18:45 - 20:15, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Mag. Teres Stockinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 3102 05

Mi 18:15 - 19:45, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Mag. Teres Stockinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir Fortgeschrittene AL
Das Niveau entspricht in etwa B1 des européischen Sprachreferenzrahmens.

Derzeit verwendetes Kursbuch: Espresso 3.

2020-PEAA 3109 01

Mo 17:00 - 18:30, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg

ltalienisch fiir Fortgeschrittene A
Das Niveau entspricht in etwa A2 des européischen Sprachreferenzrahmens.

Derzeit verwendetes Kursbuch: Azzurro.

2020-PEAA 3109 02

Mo 17:10 - 18:40, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80

Leitung: Mag. Teres Stockinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Italienisch fiir die Reise
Der ideale Kurs, um im Italien-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant
problemlos bewéltigen zu kénnen. Fir Einsteiger/-innen oder fir Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.

2020-PEAA 3103 01
Mo 18:30 - 20:00, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50
Leitung: Doris Haslhofer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Spanisch fiir Anfianger/-innen ohne Vorkenntnisse

Wahlen Sie diesen Kurs, wenn Sie Spanisch lernen wollen oder nur sehr geringe Spanisch-Kenntnisse
haben. Die Konversation steht im Vordergrund, aber auch Lesen, Héren und Schreiben werden trainiert und
vertieft. Entdecken Sie eine neue Sprache und &ffnen Sie die Tiir zu neuen Bekanntschaften und intensiveren
Reiseerlebnissen. Derzeit verwendetes Kursbuch: Perspectivas !Yal A1.

2020-PEAA 3501 01

Do 17:30 - 19:00, 10 x / 27.02.2020 - 07.05.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00
Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen A
Das Niveau entspricht in etwa A2 des Europdischen Sprachreferenzrahmens.

Auch fiir Personen mit geringen (verschiitteten) Vorkenntnissen. Kursbuch ,,Perspectivas!Ya! A2“.

2020-PEAA 3501 02

Do 19:15 - 20:45, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 142,00 / AK-Preis € 127,80

Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch fiir leicht Fortgeschrittene AL
Das Niveau entspricht in etwa A2 des europdischen Sprachreferenzrahmens.

Derzeit verwendetes Kursbuch: Perspectivas Yal A2. Kleingruppe!

2020-PEAA 3502 01

Mo 18:30 - 20:00, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 183,00 / AK-Preis € 164,70

Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch fiir Fortgeschrittene A
Das Niveau entspricht in etwa B2 des européischen Sprachreferenzrahmens.

Konversationskurs in der Kleingruppe!

2020-PEAA 3S03 01

Mo 17:00 - 18:30, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 220,00 / AK-Preis € 198,00

Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Spanisch fiir die Reise

Der ideale Kurs, um im Spanien-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen im Restaurant
problemlos bewaltigen zu kdnnen Fiir Einsteiger/-innen oder flir Personen mit leichten Vorkenntnissen geeignet.
2020-PEAA 3S05 01

Mo 18:30 - 20:00, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: Claudia Martin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Chinesisch fiir Anfanger/-innen

Dieser Anfanger/-innenkurs befasst sich einerseits mit der Vermittlung der grundlegenden Sprachkenntnisse
sowie mit dem Kennenlernen der kulturellen Gegebenheiten des Landes. Kleingruppe!

2020-PEAA 3W17 01

Mi 20:00 - 21:30, 8 x / 29.01.2020 - 25.03.2020 / € 110,00 / AK-Preis € 99,00

Leitung: Qi Jiang, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Griechisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen

Wenn Sie das griechische Alphabet bereits kennen und geringe Vorkenntnisse haben,
sind Sie in diesem Kurs gut aufgehoben! Kleingruppe!

2020-PEAA 3G01 01

Do 19:00 - 20:30, 6 x / 16.01.2020 - 27.02.2020 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50
Leitung: Mag. Erika Kunze / Ort: Arbeiterkammer Perg

—
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Griechisch fiir Anfanger/-innen mit Vorkenntnissen

Die griechische Schrift und Sprache - ein hdchst interessanter Kulturkreis erwartet Sie!
Derzeit verwendetes Kursbuch: ,Kalimera - Griechisch flir Anfanger” ab Lektion 8.
2020-PEAA 3G01 02

Mi 18:30 - 20:15, 7 x / 15.01.2020 - 04.03.2020 / € 95,00 / AK-Preis € 85,50

Leitung: Mag. Angelika Neumdiller / Ort: Arbeiterkammer Perg

Griechisch fiir Fortgeschrittene

Intensivkurs in der Kleingruppe. Das Sprachniveau zu Beginn des Kurses entspricht in etwa B1
des europdischen Sprachreferenzrahmens.

2020-PEAA 3G05 01

Di 18:30 - 20:00, 6 x / 14.01.2020 - 25.02.2020 / € 152,00 / AK-Preis € 136,80

Leitung: Mag. Erika Kunze / Ort: Arbeiterkammer Perg

Griechisch fiir die Reise

Der ideale Kurs um im Griechenland-Urlaub Alltagssituationen wie Hotel, Einkaufen oder Essen
im Restaurant problemlos bewéltigen zu kénnen.

2020-PEAA 3G03 01

Di 18:30 - 20:00, 6 x / 05.05.2020 - 16.06.2020 / € 85,00 / AK-Preis € 76,50

Leitung: VHS-Trainerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 8

Latein fiir Anfanger/-innen - lebendiges Latein

Wir alle tun es - wir alle sprechen Latein, bewusst oder unbewusst. Ob ,,Omnibus® oder ,,Cyberspace”,
»Merkur“-Markt oder ,Audi“ - Latein ist in unserem Alltag allgegenwartig und wartet darauf, von lhnen
entdeckt zu werden.

2020-PEAA 3L02 01
Do 19:00 - 20:30, 6 x / 30.01.2020 - 12.03.2020 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Mag. Birgit Lang / Ort: Arbeiterkammer Perg

Russisch fiir Anfanger/-innen ohne Vorkenntnisse

Entdecken Sie die russische Sprache.

2020-PEAA 3R01 01

Mi 13:00 - 14:30, 8 x / 26.02.2020 - 22.04.2020 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Irina Megrelidze, MA Bed, Native Speaker / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Deutsch Spezial - Perfektionieren Sie lhre Sprachkenntnisse in der Kleingruppe

Fir Personen, die ihre Deutsch-Kenntnisse fir den privaten oder beruflichen Bereich verbessern wollen.

Der regionale Dialekt wird im Hor- und Sprachverstandnis beriicksichtigt. Grundkenntnisse auf Niveau A2.1 in der
deutschen Sprache sind Voraussetzung. Fiir Inhaber der AK-Leistungskarte gibt es entsprechende Forderungen.

2020-PEAA 3D07 01
Mi 18:30 - 20:00, 12 x / 29.01.2020 - 15.04.2020 / € 132,00 / AK-Preis € 118,80
Leitung: Deutsch-Trainerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch Integration

Dieses modulare Kurssystem orientiert sich an den gesetzlichen Bestimmungen des Bundesministeriums
gemdB Integrationsvereinbarung 2017 und wird den individuellen Bedtrfnissen der Kunden angepasst.

Je nach Kenntnissen der deutschen Sprache ist auch ein Einstieg in einzelne héhere Module méglich.
Gesamtpreis Kurs: € 540,00 fiir 75 UE. Der reduzierte Selbstbehalt fiir Privatpersonen von € 190,00 ergibt sich
durch Férderungen der Arbeiterkammer 00, Land 00 und Bund und gilt nur, wenn mindestens 75 % des
Kurses absolviert wurden. Firmenkonditionen auf Anfrage.

Deutsch A1 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs

2020-PEAA 3D11 02
Di,Do 18:00 - 20:15, 25 x / 25.02.2020 - 04.06.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00
Leitung: VHS-Deutschlehrerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch A1 Teil 2 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs

2020-PEAA 3D12 01
Mo,Mi 18:00 - 20:15, 25 x / 03.02.2020 - 18.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00
Leitung: Dipl.-Ing. (FH) Astrid Bdhm / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch A2 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs
Dieser Kurs ist fir Schichtarbeiter geeignet und findet im Wechsel Vormittag (8.30 - 10.45 Uhr)
bzw. Nachmittag (16.00 - 18.15 Uhr) statt.

2020-PEAA 3D13 01

Mi,Fr 18:00 - 20:15, 25 x / 12.02.2020 - 22.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00

Leitung: VHS-Deutschlehrerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch A2 Teil 2 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache - Integrationskurs

2020-PEAA 3D14 01
Di,Do 18:00 - 20:15, 25 x / 28.01.2020 - 07.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00
Leitung: Mag. Margit Berger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Deutsch B1 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache
Voraussetzung: Niveau A2.

2020-PEAA 3D15 01
Di,Do 17:45 - 20:00, 25 x / 14.01.2020 - 23.04.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00
Leitung: Mag. Thomas Heilemann / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Deutsch B2 Teil 1 Deutsch als Fremdsprache/Zweitsprache
Voraussetzung: Niveau B1.

2020-PEAA 3D27 01

Di,Do 18:00 - 20:15, 25 x / 30.01.2020 - 12.05.2020 / € 540,00 / Selbstbehalt € 190,00
Leitung: VHS-Deutschlehrerteam / Ort: Arbeiterkammer Perg

Priifung Deutsch-Integration A1, A2, B1, B2

Es werden laufend Priifungen angeboten.

OIF: A1/A2 - € 149,00 / B1/B2 - € 159,00

Termine auf Anfrage bei Ihrer Nebenstelle und unter www.vhsooe.at
Prifungsanmeldung jederzeit méglich!

Computer - Medien - Technik

Infoabend - VHS 00 Computerkurse

An diesem Informationsabend zeigen wir Ihnen, wie Sie sich einfach und schnell die wichtigsten Computer-
Grundkenntnisse aneignen kdnnen. Wir beraten Sie Uber die unterschiedlichen Ausbildungsméglichkeiten im
Grundlagenbereich und informieren Uber das VHS Kursprogramm und mégliche Férderungen.

Der eigene Laptop kann bei allen EDV-Kursen verwendet werden! Auf den Schulungs-PCs lauft das neue
Betriebssystem Windows 10.

2020-PEAA 7A01 01

Mo 19:00 - 19:50 / 20.01.2020 / Kostenlos!
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computer Grundkurs ,,Sicher am Computer® - Teil 1 - Los geht’s mit Windows 10 A
Ein leicht verstandlicher Einstieg in die Arbeit am PC. Sie lernen Grundlegendes Uber den Aufbau und

die Funktionsweise des Computers, des Betriebssystems Windows und die wichtigsten Einstellmdglichkeiten.
Weiters, wie Sie Daten vom Handy, der Kamera oder USB-Stick auf den Computer Ubertragen und geordnet
abspeichern kénnen. Auch, wie man Programme (Apps) findet, startet bzw. beendet oder installiert und warum

man einen Virenscanner braucht. Inkl. Lehrbuch/Unterlagen. Bei Absolvierung der gesamten
»computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie fiir den letzten Kurs (Teil 4) eine 50%ige ErmaBigung.

2020-PEAA 7F13 01
Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 03.02.2020 - 13.02.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 7F13 02
Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 04.02.2020 - 13.02.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 1-EDV-Raum
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Computer Grundkurs ,,Sicher am Computer® - Teil 2 - Internet und E-Mail

Sie lernen, welche Browser (Programme zum Internet surfen) es gibt und wie Sie sie richtig nutzen kdnnen
(Lesezeichen setzen, Favoritenliste speichern). AuBerdem, wie Sie die richtige Webseite finden und Sie gefahrlos
im Internet surfen bzw. mit dem E-Mail-Programm umgehen. Inkl. Lehrbuch/Unterlagen. Bei Absolvierung der
gesamten ,Computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie fiir den letzten Kurs (Teil 4) eine 50%ige ErmaBigung.

2020-PEAA 7F13 03

Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 24.02.2020 - 05.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 7F13 04

Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 25.02.2020 - 05.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computer Grundkurs ,,Sicher am Computer* - Teil 3 - Word und Excel A
Lernen Sie, wie einfach es ist, mit dem Computer Texte zu schreiben und zu gestalten. Nutzen Sie die

Mdglichkeit Graphiken, Bilder und Tabellen einzufiigen oder die Rechtschreibkorrektur anzuwenden. Sie werden
staunen, wie leicht Berechnungen und Kalkulationen mit Excel zu machen sind. In Tabellen, Listen und Diagrammen
lassen sich Daten Ubersichtlich darstellen, von der einfachen Haushaltsbuchfiihrung iiber Vereinsmitgliedslisten bis
zu komplexen Berechnungen, vieles ist mit Excel maglich. Inkl. Lehrbuch/Unterlagen. Bei Absolvierung der
gesamten ,Computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie fiir den letzten Kurs (Teil 4) eine 50%ige ErmaBigung.

2020-PEAA 7F13 05

Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 09.03.2020 - 19.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 7F13 06

Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 10.03.2020 - 19.03.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90
Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computer Grundkurs ,,Sicher am Computer® - Teil 4 - A
Smartphone, Tablet und Fotobuch

Lernen Sie, wie Sie E-Mails, Fotos und Nachrichten mit dem Handy versenden, Apps installieren und Daten von
Tablet oder Smartphone auf den Computer laden. Bringen Sie Ihre Fotos in einem Fotobuch richtig zur Geltung -
fiir Sie ganz persénlich oder als Geschenk. Wir verwenden das gratis Programm ,Happy Foto“. Bei Absolvierung
der gesamten ,,Computer-Grundkurs“-Reihe erhalten Sie fur diesen Kurs (Teil 4) eine 50%ige ErmaBigung.
2020-PEAA 7F13 07

Mo,Do 09:00 - 11:00, 4 x / 23.03.2020 - 02.04.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Ing. Werner StrauB, Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 7F13 08

Di,Do 18:30 - 20:30, 4 x / 24.03.2020 - 02.04.2020 / € 81,00 / AK-Preis € 72,90

Leitung: Ing. Werner StrauB, Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg
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MS-Office - Training fiir Poweruser - Word, Excel, PowerPoint und Outlook A
Word: Etikettendruck (Seriendruck), aktive Formulare, Feldfunktionen, automatisierte Verzeichnisse usw.

Excel: Steuerelemente, Formeln, Rechtevergabe, Listen mit Suchfunktionen, Makroaufzeichnungen etc.
PowerPoint: Interaktive Prasentationen, Medien einbinden, benutzerdefinierte Animationen, Triggerfunktionen usw.
Outlook: Kontaktlisten (-gruppen), Termin-, Aufgabenplanung, Regeln erstellen etc.

Voraussetzung: Office- und Windows-Grundkenntnisse.

2020-PEAA 7A15 01

Di,Do 18:30 - 21:00, 4 x / 16.04.2020 - 28.04.2020 / € 117,00 / AK-Preis € 105,30

Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Bildbearbeitung - Adobe Lightroom A
Digitale Bildentwicklung und Bildorganisation am Computer - schnell, einfach, tbersichtlich.

Adobe Photoshop Lightroom vereint alle wichtigen Werkzeuge zur Verwaltung, Bearbeitung und zur Présentation
Ihrer Fotos. Mit Lightroom kénnen groBe Mengen von Fotos schnell und einfach optimiert und bearbeitet werden.
Schwerpunkte des Kurses sind unter anderem Tonwert- und Farbkorrekturen, Schérfen, einfache Retusche,
Objektivkorrektur, SchwarzweiB-Umwandlung und viele andere Effekte. Eigener Laptop kann verwendet werden,
mit vorinstalliertem Lightroom (gegebenenfalls Probeversion im Kurs erhltlich).

2020-PEAA 7A40 01
Mi 18:30 - 21:00, 3 x / 22.04.2020 - 06.05.2020 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80
Leitung: Renate Kogler & Franz Marx / Ort: Arbeiterkammer Perg

Computerwerkstatt - Lego®-Roboterbau - Workshop AL
Einstieg in die faszinierende Welt des Roboterbaus mit Lego Mindstorms®. Ein Kurs fiir Jung und Alt,

fur alle, die Freude an der Technik haben, Roboter bauen und programmieren wollen. Wir bauen einfache aber auch
komplexere Robotermodelle, die mit ersten Programmen ,zum Leben erweckt” werden. Auch fir jene, die sich vor

dem Kauf eines Lego Mindstorms®-Sets informieren wollen. Lego-Bausets werden fiir die Kursdauer zur Verfiigung
gestellt, eigene Legoroboter kdnnen aber mitgebracht werden. Wenn Laptop oder Tablet vorhanden,

bitte mitbringen, ist aber nicht zwingend notwendig!

2020-PEAA 7A75 01
Fr 17:30 - 20:00, Sa 09:00 - 11:30 / 24.01.2020 - 25.01.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Web-Design - WordPress! Webseiten + Blogs schnell und einfach erstellen & verwalten
WordPress ist ein leistungsstarkes Blog-System und kann auch als einfaches Content-Management-System
(CMS) genutzt werden. Sie pflegen und verwalten die Inhalte Ihrer Website (Texte und Bilder) und vergeben
Benutzer- und Autorenrechte.

2020-PEAA 7C04 01
Fr 18:30 - 21:00, 2 x / 31.01.2020 - 07.02.2020 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40
Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Tablet und Smartphone AL
Ein Tablet ist ein vollwertiger Computer flir nahezu jede Anwendung. Sie kdnnen mit ihm nicht nur im
Internet surfen, sondern auch E-Mails schreiben und senden, Zeitungen, Zeitschriften und Biicher lesen,
Fotos schieBen oder spielen. Apps werden installiert und auch wieder geldscht und Sie lernen, wie die Daten
vom Tablet auf lhrem Computer landen. Es sind keine Vorkenntnisse nétig.

Eigenes Tablet und Smartphone (Android-Betriebssystem) bitte mitnehmen.

2020-PEAA 7C01 02

Fr 14:00 - 16:30 / 24.01.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 7C01 01

Mo 18:30 - 21:00 / 03.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Arbeiterkammer Perg

GPS Navigation

Mit dem kostenlosen Programm BaseCamp kénnen Sie auf dem Computer Karten anzeigen, Routen planen,
Wegpunkte und Tracks markieren und sie dann auf das GPS-Gerét (oder Smartphone) (ibertragen.
Topografische Kartendaten werden auf dem Computer in einer 2D- oder 3D-Ansicht angezeigt. Das umfasst
auch Hohenlinien und Hohenprofile. Mit BaseCamp haben Sie auch die Méglichkeit Ihre Fotos mit Geo-Tags zu
versehen und sie dadurch bestimmten Wegpunkten zuzuordnen.

2020-PEAA 7C24 01

Mo 18:30 - 21:00, 2 x / 02.03.2020 - 09.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 7C24 02

Fr 09:00 - 11:30, 2 x / 20.03.2020 - 27.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fotografieren - Grundkurs

Die Devise dieses Kurses ist einfach: Sie beschéftigen sich intensiv mit dem Fotografieren - und zwar auch
praktisch. Zu Beginn werden Kamera und diverse Modi besprochen, denn das Wissen um Zeit, Blende, Brennweite,
Tiefenschérfe, Belichtung, etc. ist Voraussetzung fir eine kreative Bildgestaltung. Dann wird fotografiert und spéter
werden die Bilder am PC besprochen. Elementare Bearbeitung von Fotos (Beschneiden, Kontrast, Farbe, Schérfen,
etc.) werden mittels des Programms Lightroom vorgestellt. Sie lernen, wie Sie das Beste aus Ihrer Kamera und aus
den Bildern herausholen. Ein Schwerpunkt wird das Fotografieren von (Klein-)Kindern sein.

2020-PEAA 7703 01
Fr 16:00 - 21:00 / 06.03.2020 / € 49,00 / AK-Preis € 44,10
Leitung: Mag. Josef Gusenbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Fotografieren - Aufbau-Workshop

In diesem Kurs wird das Wissen, das im Grundkurs vermittelt wurde, aufgefrischt und vertieft. Man lernt, wie
man durch einfache Tricks tolle Fotoeffekte ins Bild zaubern kann. Es besteht die Méglichkeit ein eigenes Model
(am besten ein Familienmitglied/Freund) mitzubringen und abzulichten. AuBerdem wird auch néher auf die Land-
schaftsfotografie eingegangen. Der Kurs erfolgt in Theorie und Praxis, wobei die Praxis deutlich iberwiegt.

Fir vertiefende Bildbearbeitung wird der Kurs ,,Adobe Lightroom* empfohlen. Mitzubringen sind:

Ihr Kamera-Equipment (inkl. Ladegerat), wenn vorhanden Stativ, externer Blitz und div. Objektive.

2020-PEAA 7T03 02

Fr 15:00 - 21:40 / 27.03.2020 / € 66,00 / AK-Preis € 59,40

Leitung: Katharina Lacko / Ort: Arbeiterkammer Perg

Fotobuch erstellen - Wie funktioniert das?

Befreien Sie Ihre Fotos von der Festplatte und bringen Sie lhre Erlebnisse, Reisen und Erinnerungen
in einem Fotobuch richtig zur Geltung - fiir Sie ganz persénlich oder als Geschenk.

Wir verwenden das Programm ,Happy Foto“.

2020-PEAA 7T06 01

Di 08:30 - 11:00, 2 x / 03.03.2020 - 10.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 7T06 02

Mo 18:30 - 21:00, 2 x / 20.04.2020 - 27.04.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Ing. Werner StrauB / Ort: Arbeiterkammer Perg

Gesundheit - Bewegung

Abnehmen in Theorie und Praxis - Auf dem Weg zum Normalgewicht

Schritt fir Schritt zum Wohlfiihigewicht. Es werden wissenswerte Informationen tiber gesunde Ernéhrung,
richtiges Trinken und Bewegung vermittelt. Wie kann ich meinen Lebensstil dauerhaft umstellen, um eine
nachhaltige Gewichtsreduktion zu erreichen? Mit Diatbesprechung und spezieller Gymnastik.

2020-PEAA 4A51 01
Di 08:30 - 09:50, 10 x / 28.01.2020 - 21.04.2020 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10
Leitung: Irmgard Haimel / Ort: Arbeiterkammer Perg, GroBer Saal

Erndhrung - Workshop ,Intuitiv essen und genussreich leben®

Ob es darum geht abzunehmen oder um wieder ins kérperliche Gleichgewicht zu kommen, je mehr wir
versuchen, unseren Kdrper mit Essensregeln oder Diéten zu kontrollieren, desto mehr entfernen wir uns von
unserem Gewahrsein. Es féllt uns dadurch schwerer, die Informationen, die uns der Kdrper sténdig liefert,
wahrzunehmen und zu deuten. Wie wére es, wenn wir in das oft kompliziert scheinende Thema Ernéhrung
wieder Leichtigkeit hineinbringen kdnnten? Wieder zu spiren, WAS wir WANN brauchen und WIE VIEL davon -
das ist intuitives Essen! In diesem Workshop beschéftigen wir uns mit den Grundztigen der intuitiven Ernéhrung
und einfach umsetzbaren Ubungen fiir den Alltag.

2020-PEAA 4A53 01
Mi 19:30 - 22:00 / 26.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Karin Ferentinos, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Mit der OGK zu Ihrem
gesunden Gewicht

Eine langfristige Ernédhrungsumstellung, ein aktives Bewegungs-
programm, viel Spaf3 in der Gruppe - das alles und viel mehr bieten
die Programme der Osterreichischen Gesundheitskasse.

Leichter leben! (Erwachsene, Body-Mass-Index ab 25-30)
5 Ernahrungs- + 3 Bewegungstermine..........cccc........ Selbstbehalt € 20,-

Leichter leben!+ (Erwachsene, Body-Mass-Index ab 30-40)

5 Ernahrungstermine, Einkaufs-/Kochtraining, 1 Verhaltensmodul +
10 Bewegungstermine........ceeeneneeeensseennenns Selbstbehalt € 50,-

Angebot gilt fiir alle OO Versicherten. Bei Rezeptgebiihrenbefreiung
sind alle Kurse kostenlos.

Information und Anmeldung:

Osterreichische Gesundheitskasse -
05 0766 14103530 Gsterreichische
gesundheitskasse.at/leichterleben Gesundheitskasse

In Perg startet im Friihjahr folgender Kurs:

Leichter leben!

Die OGK bietet in Zusammenarbeit mit der VHS OO ein Gewichtsreduktionsprogramm fiir Erwachsene an. Je nach Body Mass Index
(BMI) werden Sie zu einem Programm zugeteilt.

In Gruppen mit max. 16 Teilnehmer/-innen werden Sie von einer Eméahrungsfachkraft dabei unterstiitzt lhre Eréhrung umzustellen.
Parallel dazu lernen Sie von einem/einer ausgebildeten Bewegungstrainer/-in wie Sie mehr Bewegung in lhren Alltag bringen und wie
viel Spald leichtes Ausdauertraining in der Gruppe macht.

18.03.2020 - 13.05.2020, Mi,Fr 18:00 - 19:30
Leitung: Stefanie Haria, Birgit Schmitt
Ort: OGK Perg, Arbeiterkammer Perg (Treffpunkt)

o Geindnaiiskesse Die Anmeldung zu den Kursen und die Aufnahme in das Programm erfolgt ausschlieBlich iiber die OGK.
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Entspannung fiir Korper, Geist und Seele - Grundkurs

Kennenlernen der verschiedenen Entspannungstechniken und Ubungen zur Regeneration fiir Kérper, Geist

und Seele. Diese ,Notfallapotheke” bietet viele Mdglichkeiten wie Progressive Muskelentspannung, konstruktive
Ruhe und autogenes Training. Praktische Ubungen fiir Kérper und Geist und begleitende Theorie fir alle
Interessierten, die sich sonst nie Zeit nehmen um in Ruhe zu entspannen.

2020-PEAA 4C03 02

Mi 16:00 - 17:00, 3 x / 29.01.2020 - 12.02.2020 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40

Leitung: Rosemarie Walch / Ort: Arbeiterkammer Perg

Entspannung fiir Korper, Geist und Seele - in der Ruhe liegt die Kraft

Entspannungs- und Atemtechniken haben eine positive Wirkung auf den Kérper und die Psyche.

Bewusst eingesetzter Atem und regelméBige Entspannungsiibungen verbessern das kdrperliche und seelische
Wohlgefihl und flihren zu mehr Ruhe und Gelassenheit im Alltag und besseren Schlaf. Neben allgemeinen Informa-
tionen werden ganz unterschiedliche Atemiibungen und Entspannungsmethoden geiibt und praktiziert.

2020-PEAA 4C03 01
Do 18:30 - 19:30, 6 x / 27.02.2020 - 02.04.2020 / € 51,00 / AK-Preis € 45,90
Leitung: Rosemarie Walch / Ort: Arbeiterkammer Perg

Atemtechnik

Der Atem ist die groBte Kraftquelle des Lebens. Es ist méglich, wochenlang auf feste Nahrung und tagelang
auf Trinken zu verzichten, aber ohne Atem wiirden wir in wenigen Minuten sterben. Jene, die schlecht atmen,
schlagen sich mit unzahligen, unnétigen Problemen herum, sei es mit der Gesundheit, dem Gefiihlsleben oder
mit dem Beruf. Bei diesem Kurs werden verschiedene Atmungen, vom Standpunkt moderner Physiologie und
altbewahrte Atemiibungen anderer Kulturen, gelehrt. RegelméBig diese Atemiibungen auszufiihren ist ibrigens
eine der besten Methoden, um sich das Rauchen abzugewdhnen!

2020-PEAA 4C05 01

Mo 18:00 - 19:00, 3 x / 02.03.2020 - 16.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Leo Danter / Ort: Kindergarten Perg

Wohlbefinden mit Klangschalen

Wohltuende Klange schaffen Erholungsraum fiir Korper, Geist und Seele. Einfach genieBen, loslassen und

die hohen, angenehmen Schwingungen der Klangschalen auf sich wirken lassen. An 3 Abenden kénnen Sie
erste praktische Erfahrungen mit Klangschalen sammeln. Sie erfahren auf leicht versténdliche Weise alles
Wissenswertes Uiber Klangmassage, Anwendungsbeispiele, Einsatz der Klangschalen als Hilfe zur Selbsthilfe.
Keine Vorkenntnisse notwendig! Klangschalen kénnen mitgebracht oder bei der Kursleiterin ausgeliehen werden.

2020-PEAA 4H05 01
Di 19:00 - 21:20, 3 x / 25.02.2020 - 10.03.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40
Leitung: Heidi Grasserbauer, zertif. Klangmassage-Therapeutin / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Yoga - Original

Yoga ist heutzutage die Bezeichnung fir grenzenlose Beliebigkeit fiir kdrperliches und geistiges Training geworden.
Es gibt aber eine iberschaubare Uberlieferung des Original-HATHA-YOGA, den dieser Kurs zum Inhalt hat.

Die praktischen Ubungen setzen sich aus Kdrperiibungen (Asanas), Atemiibungen (Pranayamas), ,,Siegel” (Mudras)
und Meditation (Dhyana) zusammen. Die Kursteilnehmer/-innen kénnen sich einen guten Ausgleich bei Stress und
Bewegungsmangel erwarten, weiters Jahrhunderte lang bew&hrte Ubungen zur Belebung, Entspannung,
Selbsterfahrung. Speziell Gelenkigkeit und Geschmeidigkeit wird trainiert, was zu optimaler Bewegungsfreiheit

im Alltag fuhrt und ganz besonders die Jugendlichkeit fordert.

2020-PEAA 4D01 01
Mo 19:00 - 20:30, 7 x / 16.03.2020 - 18.05.2020 / € 94,00 / AK-Preis € 84,60
Leitung: Leo Danter / Ort: NMS 1 Perg, Linzerstr. 18

Yoga fiir ALLE

Mit Kréftigungslibungen aus dem Hatha-Yoga, Yoga-Flows, Yin-Yoga, sowie Atem- und Entspannungsiibungen
tauchen wir ein in Stille, Lebensfreude und Kraft. Wir kommen durch Yoga in einen achtsamen und liebevollen
Umgang mit uns selber. Fir alle jungen und &lteren Damen und Herren.

2020-PEAA 4D01 04

Di 09:00 - 11:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 172,00 / AK-Preis € 154,80

Leitung: Doris Sacher, dipl. Yoga-Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 4

2020-PEAA 4D01 05

Do 09:00 - 10:30, 8 x / 16.01.2020 - 12.03.2020 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80

Leitung: Doris Sacher, dipl. Yoga-Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 5

2020-PEAA 4D01 06

Fr 09:00 - 10:30, 8 x / 17.01.2020 - 13.03.2020 / € 102,00 / AK-Preis € 91,80

Leitung: Doris Sacher, dipl. Yoga-Lehrerin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 5

Yoga und Entspannung - Balance finden im Alltag und Beruf

Verschiedene Entspannungsmethoden werden kombiniert mit den Ubungen des traditionellen Hatha-Yogas.
Diese indische Praxis der Harmonisierung von Kérper und Geist verbessert die Korperfunktionen, dient als Hilfe
gegen Stress, Nervositit, psychosomatische Stérungen und beinhaltet leicht erlernbare Ubungen.

2020-PEAA 4D01 03
Mo 19:00 - 20:30, 7 x / 20.01.2020 - 09.03.2020 / € 94,00 / AK-Preis € 84,60
Leitung: Leo Danter / Ort: NMS 1 Perg, Linzerstr. 18

Qi Gong - Achtsamkeit und innere Kraft durch Taoistisches Qi Gong

Es sind Bewegungen, die weich, flieBend, ruhig und kreisférmig sind, mit einem angenehmen Geflhl der
Leichtigkeit, Entspannung der Kérpermuskeln, Sehnen und Bénder. Taoistisches Qi Gong wird wegen der
Féhigkeit der Kérperregeneration sehr geschétzt. Diese Bewegungen kénnen helfen, den Geist zu 6ffnen und das
Herz zu beruhigen, durch die Betonung auf innere Stille, Leere, Loslassen, Weichheit und Entspannung.
2020-PEAA 4D04 01

Mi 18:00 - 19:15, 8 x / 29.01.2020 - 25.03.2020 / € 76,00 / AK-Preis € 68,40

Leitung: Walter Geirhofer, dipl. Qi-Gong-Lehrer / Ort: Arbeiterkammer Perg
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Qi Gong - Shaolin Qi Gong - Jijin Jing - Baduanjin - Aufbaukurs

Dieser Kurs richtet sich an alle, die den Basiskurs Shaolin Qigong Baduanijin absolviert haben und Baduanjin
vertiefen und ausbauen wollen. Zusétzlich beginnen wir in diesem Fortflihrungskurs auch mit der einzigartigen
Transformation von Muskeln, Sehnen, Bander und Faszien“. Durch die Lehrerausbildung des Kursleiters beim
GroBmeister Shi Yan Liang (M6nch aus dem Shaolin Kloster in China) lernen Sie nahe am Ursprung.
2020-PEAA 4D04 02

Mi 08:30 - 10:10, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 135,00 / AK-Preis € 121,50

Leitung: Walter Geirhofer, dipl. Qi-Gong-Lehrer / Ort: Arbeiterkammer Perg, GroBer Saal

Die fiinf tibetischen Verjiingungsiibungen

Das populére Energie-Programm mit Bezugnahme auf Original Tibet-Riten. Diese bestehen aus flinf Kérperiibungen
mit bewusster Atemfilhrung. Ergénzt werden diese mit Alternativilbungen und angenehmen Ausgleichsiibungen,
sodass jeder dieses Trainingsprogramm erlernen und auf der hdchsten Wiederholungsstufe ausfiihren kann -

wenn moglich - 5 bis 10 Minuten tglich helfen bei gewiinschter Gewichtsreduktion und filhren zu guter

Kondition und Fitness!

2020-PEAA 4D35 01
Mo 18:00 - 19:00, 3 x / 27.01.2020 - 10.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Leo Danter / Ort: Kindergarten Perg

Gesundheitsgymnastik im Wasser

Sperzielle, gymnastische Ubungen fiir den ganzen Kérper! SchwerpunktmaBig wird jeden Abend ein
anderer Korperteil trainiert. Exkl. Hallenbadgebihr.

2020-PEAA 4F20 01

Di 18:30 - 19:30, 8 x / 07.01.2020 - 03.03.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Barbara Kargl / Ort: Hallenbad Perg

Wirbelsdulen- und Osteoporosegymnastik

Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmaBige kdrperliche Aktivitat die beste
Pravention: ein gezieltes Muskelaufbautraining stérkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleichgewichtsgefiihl
und steigert die Flexibilitat sowie die Merkfahigkeit und obendrein macht es SpaB.

2020-PEAA 4F11 01

Mo 18:30 - 19:45, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Anna Mittmannsgruber, Physiotherapeutin / Ort: Volksschule Naarn

2020-PEAA 4F11 02

Di 16:15 - 17:30, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Mag. Barbara Jungwirth, dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Riicken-Fitness mit Faszientraining fiir Damen und Herren

Immer Wirbel um unsere ,,Saule” - freuen Sie sich auf eine angenehme und préventive Bewegungungseinheit.
Schwungvolles, leichtes Aufwérmen der Muskulatur. Durch gezielte Kréftigungs-, Dehnungs- und Mobilisations-
Uibungen trainieren wir in schonender Art mit und ohne Hilfsgeréte den Bewegungsapparat und beugen somit den
sogenannten ,Alltagsbeschwerden® vor. In diesem Kurs werden zusatzlich mit der Blackroll-Faszienrolle
spezifische Reize gesetzt und an der Geschmeidigkeit und Beweglichkeit der Faszien trainiert.

2020-PEAA 4F14 01
Do 09:30 - 10:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Kampfsport fiir Teenager von 12 bis 16 Jahren

Die Jugendlichen erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunst-
arten. Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein
zu stérken. Kdrper und Geist werden gefordert. Das Training fordert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.

2020-PEAA 4D23 03
Mo 17:00 - 18:40, 6 x / 20.01.2020 - 02.03.2020 / € 69,00
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kampfsport fiir Teenager von 12 bis 16 Jahren - Folgekurs

Die Jugendlichen erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunst-
arten. Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein
zu stérken. Kdrper und Geist werden gefordert. Das Training férdert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.

2020-PEAA 4D23 04
Mo 17:00 - 18:40, 6 x / 09.03.2020 - 27.04.2020 / € 69,00
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kampfsport fiir Kinder von 6 bis 12 Jahren

Die Kinder erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten.
Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein zu
starken. Korper und Geist werden gefordert. Das Training fordert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.
2020-PEAA 4D23 01

Mo 15:00 - 16:40, 6 x / 20.01.2020 - 02.03.2020 / € 69,00
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kampfsport fiir Kinder von 6 bis 12 Jahren - Folgekurs

Die Kinder erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten.
Unser Ziel ist es, mit Respekt und Disziplin gemeinsam zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein zu
starken. Korper und Geist werden gefordert. Das Training férdert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.

2020-PEAA 4D23 02
Mo 15:00 - 16:40, 6 x / 09.03.2020 - 27.04.2020 / € 69,00
Leitung: Rene Kaiser / Ort: Arbeiterkammer Perg

Gymnastik am Nachmittag - ,,Senioren-fit“

Sanfte Gymnastik und trotzdem viel bewirken, Haltungsmuster verdndern, Schmerzen loswerden.
Fiir alle, die dem Korper etwas Gutes tun wollen.

2020-PEAA 4G29 01

Di 15:00 - 16:00, 8 x / 28.01.2020 - 24.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Barbara Kargl / Ort: Arbeiterkammer Perg

High Intensity Interval Training (HIIT)

Das hochintensive Intervalltralnlng ist eine spezielle Art des Ausdauertrainings, ein Wechsel aus kurzen,

intensiven und weniger intensiven Ubungen. Zur Kréftigung des gesamten Korpers und zur Steigerung der Aus-
dauer. Die wohl schnellste und effektivste Methode flir mehr Muskelmasse und einer intensiveren Fettverbrennung.

2020-PEAA 4G61 01
Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Ingrid Astleithner / Ort: Arbeiterkammer Perg, GroBer Saal




Perg

Step & Shape & Relax

»otep is back!” Eine klassische Step-Aerobic-Stunde - flr all jene, die noch keine oder wenig Erfahrung mit

den hdhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Basicschritte mit einfacher Choreografie zu
rhythmischer, moderner Musik. In dieser Stepstunde kommt auch die Kréftigung und Entspannung nicht zu kurz.
Der Kérper wird gestrafft, geformt und es werden viele Kalorien verbrannt wahrend die Koordination und Kondition
verbessert wird.

2020-PEAA 4G18 02

Do 08:30 - 09:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Step - Fatburner

Herz-Kreislauf-Training auf den Stepboards kombiniert mit kurzen knackigen Ganzkérperkraftigungstibungen.
Optimal fiir die Anregung des Fettstoffwechsels und zum formen der Konturen unseres Korpers.

2020-PEAA 4G18 01

Di 19:00 - 20:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: BORG Perg

BBP - Bauch, Beine, Po )

Gezieltes Training flr Bauch, Beine, Po und Riicken sowie Ubungen zur Koordinationsverbesserung
und Kérperformung.

2020-PEAA 4G19 01

Mi 18:00 - 19:00, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30

Leitung: Ulrike Diwold / Ort: Handelsakademie Perg

2020-PEAA 4G19 02

Fr 09:00 - 10:00, 12 x / 17.01.2020 - 17.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30

Leitung: Ulrike Diwold / Ort: Arbeiterkammer Perg, GroBer Saal

Bodywork

Body Workout beinhaltet Kraftigung, Stabilisierung und Bewegung fiir den ganzen Kérper.

Es eignet sich exzellent zum Abnehmen und zur Straffung des Kérpers. Durch den bunten Mix an
Ubungen ist Bodywork ganzheitlich, kurzweilig und macht Spas!

2020-PEAA 4G31 01

Fr 18:00 - 19:00, 10 x / 10.01.2020 - 20.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Conny Humer, staatl. gepr. Fitnesstrainerin, dipl. Aerobic- und Wirbelsdulen-Trainerin
Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 4G31 02
Fr 18:00 - 19:00, 5 x / 27.03.2020 - 08.05.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Conny Humer, staatl. gepr. Fitnesstrainerin, dipl. Aerobic- und Wirbels&ulen-Trainerin
Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Pilates - Faszientraining fiir einen geschmeidigen, kraftvollen Korper - Basic |

,Nach 10 Stunden spiiren Sie den Unterschied, nach 20 Stunden sehen Sie den Unterschied, nach 30 Stunden
haben Sie einen neuen Kérper” (Joseph Hubertus Pilates 1880 - 1967). Menschen mit haltungsbedingten Riicken-
und Nackenproblemen werden von diesem Training begeistert sein. Ubungen fiir die Bauch- und Beckenboden-
muskulatur und auch die kleinen Stabilisierungsmuskeln rund um die Wirbelséule bringen Ihren Kérper in Balance.
Eines der Grundprinzipien ist es, zu lernen, wie man sich mit einer stabilen Kérpermitte, dem Powerhouse, im Alltag
bewegt. Pilates wird auch als ,,Die moderne Riickenschule® bezeichnet. Das Faszientraining regt zusétzlich den
Stoffwechsel an, Gelenkknorpel und Bindegewebe (Faszien) werden besser versorgt und Verspannungen gelést.
Zum Einsatz kommen auch Smoveys, Faszienrollen und FuBmassageballe.

2020-PEAA 4G11 01

Di 18:30 - 19:45, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10

Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsaulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 4G11 02

Mi 09:45 - 11:00, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10

Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsaulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 4G11 03

Do 17:00 - 18:15, 12 x / 16.01.2020 - 16.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10

Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbelsaulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Pilates - Faszientraining fiir einen geschmeidigen, kraftvollen Kérper

Da Pilates auf den 8 Grundprinzipien eines gesunden Kdrpers nach Josef H. Pilates aufbaut und hier
weiterflihrend trainiert wird, ist flir diesen Kurs Basic | erforderlich.

2020-PEAA 4G11 04

Di 17:00 - 18:15, 12 x / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10

Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbels&ulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G11 05

Mi 08:15 - 09:30, 12 x / 15.01.2020 - 15.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10

Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbels&ulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg
2020-PEAA 4G11 06

Do 18:30 - 19:45, 12 x / 16.01.2020 - 16.04.2020 / € 129,00 / AK-Preis € 116,10

Leitung: Margarete Ginterstorfer, dipl. Pilates- u. Wirbels&ulen-Trainerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

smovey®

Smovey® steht fiir positive Bewegung. Smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach -
beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen entste-
hen. Es stérkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Smovey®s kénnen bei der Kursleiterin
geliehen werden (€ 2,00/Kursabend).

2020-PEAA 4G30 01
Do 17:50 - 18:50, 5 x / 19.03.2020 - 23.04.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Birgit Schmitt, smovey®-Coach / Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Aqua Jogging

Von einem speziellen Schwimmgirtel gehalten, wird das Lauftraining schwebend im Wasser absolviert, mit dem
Vorteil, dass die Gelenke kaum belastet werden. Fir alle Alters- und Fitnessstufen. Exkl. Hallenbadgebiihr.
2020-PEAA 4G42 01

Mi 10:00 - 11:00, 10 x / 26.02.2020 - 06.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Johanna Brandl, staatl. gepriifte Bewegungslehrerin / Ort: Hallenbad Perg

2020-PEAA 4G42 02

Mi 11:00 - 12:00, 10 x / 26.02.2020 - 06.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Johanna Brandl, staatl. gepriifte Bewegungslehrerin / Ort: Hallenbad Perg

Salsation® - Das siidamerikanische Tanz-Workout

Salsation ist ein Tanz-Workout, das innovative Tanzbewegungen mit funktionellem Training vereint. Salsation ist
aus Salsa und Sensation abgeleitet. Salsa (spanisch, ,SoBe") steht fir eine wiirzige Mischung aus verschiedenen
Rhythmen, Kulturen, Tanzen und Fitnesstraining. Es ist nicht nur einfach und macht Spa8, Sie kdnnen auch lhre
Mobilitdt und Ausdauer verbessern. ,Tanz dich in ein Geflihl der Lebensfreude!”

2020-PEAA 4G68 01

Di 17:00 - 18:00, 10 x / 21.01.2020 - 31.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Ursula Flores Ortega, Salsation®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Zumba®

Zumba® st ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit siidamerikanischer
und internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes
und sehr effektives Training.

2020-PEAA 4G75 01

Mi 19:30 - 20:30, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Lisa Breitenfeliner, Zumba®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 4G75 03

Fr 19:00 - 20:00, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Lisa Breitenfellner, Zumba®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 4G75 02
Mo 09:00 - 10:00, 10 x / 20.01.2020 - 30.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Lisa Breitenfellner, Zumba®-Instruktorin / Ort: Arbeiterkammer Perg

M.A.X.® Muscle Activity Excellence

M.AX.® ist ein intensives Ganzkorpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem flr Kraft und Ausdauer.
Dieses 30-mintitige ,MAX*-Workout besteht aus einfachen Ubungsabldufen, ist ideal fur M&nner und Frauen,
optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen.
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel SchweiB & SpaB garantiert!

2020-PEAA 4G24 01

Di 18:00 - 19:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: BORG Perg




Perg

Line Dance fiir leicht Fortgeschrittene

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Line Dance halt Kdrper und Geist in Schwung, férdert ein positives Lebensgefiihl und ist fiir jede
Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine/n Partner oder Partnerin, nur Freude an Bewegung und Musik.

2020-PEAA 4T06 01
Mo 18:45 - 20:15, 8 x / 20.01.2020 - 16.03.2020 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Erna Kunze, zert. Line-Dance-Instructor / Ort: Arbeiterkammer Perg

Bauchtanz - Lebensfreude durch Bauchtanz - Orientalischer Tanz

Eine der dltesten Kulturformen ist der Tanz. Die Menschen haben schon immer in Tanz und Musik ihr Leben zum
Ausdruck gebracht. Arbeit, Liebe, Lebenslust aber auch Kampf, Krankheit und Tod wurden in Ténzen nochmals
durchlebt und halfen Lebenssituationen zu bewéltigen. Der Orientalische Tanz bietet Frauen die Mdglichkeit,

ihren Korper bewusst wahrzunehmen und ihn auch anzunehmen. Die Beweglichkeit der Wirbelsaule wird geférdert,
Verspannungen und Blockaden kénnen gelést werden, Selbstbewusstsein und Kreativitét werden positiv
beeinflusst. Die Freude an der Bewegung steht im Vordergrund.

2020-PEAA 4T08 01
Do 19:00 - 20:00, 10 x / 30.01.2020 - 16.04.2020 / € 87,00 / AK-Preis € 78,30
Leitung: Michaela Baumann / Ort: Arbeiterkammer Perg

Bauchtanz fiir Fortgeschrittene

Eine der &ltesten Kulturformen ist der Tanz. Die Menschen haben schon immer in Tanz und Musik ihr Leben zum
Ausdruck gebracht. Arbeit, Liebe, Lebenslust aber auch Kampf, Krankheit und Tod wurden in Tanzen nochmals
durchlebt und halfen Lebenssituationen zu bewéltigen. Der Orientalische Tanz bietet Frauen die Mdglichkeit, ihren
Korper bewusst wahrzunehmen und ihn auch anzunehmen. Die Beweglichkeit der Wirbelsaule wird geférdert,
Verspannungen und Blockaden kénnen geldst werden, Selbstbewusstsein und Kreativitat werden positiv
beeinflusst. Die Freude an der Bewegung steht im Vordergrund.

2020-PEAA 4T08 02
Do 20:00 - 21:00, 10 x / 30.01.2020 - 16.04.2020 / € 87,00 / AK-Preis € 78,30
Leitung: Michaela Baumann / Ort: Arbeiterkammer Perg

Freedance

Ein einfaches, angeleitetes Bewegungsprogramm zu befliigelnder Musik ohne Leistungsdenken.

In die angeleiteten Phasen sind auch freie Bewegungsteile integriert. Freedance wirkt entspannend und befreiend.
2020-PEAA 4121 02

Di 18:30 - 19:45, 8 x / 17.03.2020 - 19.05.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Liliana Sanchez Vallejos / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 4721 01
Mi 09:30 - 10:45, 8 x / 18.03.2020 - 13.05.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Liliana Sanchez Vallejos / Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Dance4Kids - fiir Kinder von 6 - 12 Jahren

Kinder und Jugendliche lernen erste Tanzschritte und Choreopraphien zu cooler Musik. Von HipHop, Funk iiber
ModernDance ..., fiir jeden Geschmack ist etwas dabei. Koordination und Merkfahigkeit werden gefdrdert, die
Haltung verbessert und die Muskulatur gestérkt. Aber vor allem soll diese Einheit Spaf und Ausgleich bieten.

2020-PEAA 4T23 01

Di 17:00 - 18:00, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 63,00
Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: BORG Perg

Schwimmen fiir Fortgeschrittene: Kraulen und Riickenschwimmen

Riickenschwimmen ist ein gutes Training flir die Wirbels&ule. Gesundheitsexperten bezeichnen es als das
»gesiindere” Schwimmen. Kraulen ist die schnellste Disziplin, sich im Wasser fortzubewegen.
Voraussetzung: gutes Brustschwimmen! Exkl. Hallenbadgebiihr.

2020-PEAA 4S07 01
Fr 19:45 - 21:15, 8 x / 28.02.2020 - 24.04.2020 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Josef Diwold, Schwimmlehrer / Ort: Hallenbad Perg

Babyschwimmen fiir Anfanger/-innen

In spielerischer Art werden die Babys zwischen 3 und 12 Monaten ans Wasser gewéhnt, Bewegungsanreize
geboten und neue Bewegungserfahrungen vermittelt. Das angeborene Vertrauen zum Wasser wird erhalten und
gefdrdert. Exkl. Hallenbadgebuhr.

2020-PEAA 4508 05

Vorbesprechung: Mi 19:00 / 08.01.2020

Mi 14:00 - 15:00, 8 x / 15.01.2020 - 11.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck / Ort: Hallenbad Perg

2020-PEAA 4508 06

Vorbesprechung: Mi 19:00 / 18.03.2020

Mi 14:00 - 15:00, 8 x / 25.03.2020 - 20.05.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck / Ort: Hallenbad Perg

Babyschwimmen fiir Fortgeschrittene

In spielerischer Art werden die Babys ab 12 Monaten ans Wasser gewdhnt, Bewegungsanreize geboten und
neue Bewegungserfahrungen vermittelt. Das angeborene Vertrauen zum Wasser wird erhalten und geférdert.
Exkl. Hallenbadgebiihr.

2020-PEAA 4508 07

Vorbesprechung: Mi 19:00 / 08.01.2020

Mi 15:00 - 16:00, 8 x / 15.01.2020 - 11.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck / Ort: Hallenbad Perg

2020-PEAA 4508 08

Vorbesprechung: Mi 19:00 / 18.03.2020

Mi 15:00 - 16:00, 8 x / 25.03.2020 - 20.05.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck / Ort: Hallenbad Perg




Perg

Kinderschwimmen - Spielgruppe fiir Kinder ab ca. 4 Jahren (ohne Begleitung der Eltern)
Erste Schwimmversuche ohne Schwimmhilfen. Exkl. Hallenbadgebihr.

2020-PEAA 4510 08
Mi 16:00 - 17:00, 8 x / 15.01.2020 - 11.03.2020 / € 72,00
Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck / Ort: Hallenbad Perg

2020-PEAA 4510 09

Mi 16:00 - 17:00, 8 x / 25.03.2020 - 20.05.2020 / € 72,00
Leitung: Tanja Fréhlich-Schimbéck / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen ab 5 Jahren

Ab dem vollendeten 5. Lebensjahr! Exkl. Hallenbadgebiihr.
2020-PEAA 4510 01

Do 16:30 - 17:30, 10 x / 27.02.2020 - 23.04.2020 / € 78,00
Leitung: Andreas Wimmer / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4510 03

Fr 16:00 - 17:00, 10 x / 28.02.2020 - 15.05.2020 / € 78,00
Leitung: Andreas Wimmer / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4510 04

Fr 17:00 - 18:00, 10 x / 28.02.2020 - 24.04.2020 / € 78,00
Leitung: VHS-Schwimmtrainerteam / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen ab 6 Jahren

Ab dem vollendeten 6. Lebensjahr! Bei Kindern die 8 Jahre oder &lter sind, bitten wir um Ricksprache.
Exkl. Hallenbadgebdihr.

2020-PEAA 4510 05

Mi 17:30 - 18:30, 10 x / 26.02.2020 - 06.05.2020 / € 78,00
Leitung: Peter Kdmpfer / Ort: Hallenbad Perg

2020-PEAA 4510 06

Do 17:30 - 18:30, 10 x / 27.02.2020 - 23.04.2020 / € 78,00
Leitung: Andreas Wimmer / Ort: Hallenbad Perg
2020-PEAA 4510 07

Fr 18:00 - 19:00, 10 x / 28.02.2020 - 15.05.2020 / € 78,00
Leitung: Ulrike Diwold / Ort: Hallenbad Perg

Kinderschwimmen ab 6 Jahren - Fortsetzungskurs

Ab dem vollendeten 6. Lebensjahr! Voraussetzung: Frilhschwimmerabzeichen (= 25 m Schwimmen).
Exkl. Hallenbadgebiihr.

2020-PEAA 4510 10
Do 17:00 - 18:00, 8 x / 27.02.2020 - 23.04.2020 / € 62,00
Leitung: Josef Diwold / Ort: Hallenbad Perg




Perg

Kreativitat — Kunst — Freizeit

Schreibwerkstatt - Blut und Tinte - Von der Idee zum fertigen Roman

In diesem Kurs werden Ihnen die Werkzeuge und das Grundgertist zum Schreiben Ihres eigenen Romans
vermittelt. Egal ob Sie sich an einem Thriller versuchen wollen, einem spannenden Regionalkrimi oder an einer
Kurzgeschichte. Besuchen Sie diesen Kurs, Sie sind an der richtigen Adresse!

2020-PEAA 8504 01
Mi 18:30 - 20:10, 5 x / 04.03.2020 - 01.04.2020 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10
Leitung: Sonja Birgmann, BA, Freie Autorin und Texterin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Schriften - Kurrentschrift lesen und schreiben

Die Kurrentschrift war bis in die Mitte des 20. Jahrhunderts in Osterreich die allgemeine Verkehrsschrift und

ist daher heute noch auf vielen gut erhaltenen historischen Dokumenten im Privatbereich zu finden.

Immer wieder kommt es vor, dass alte Dokumente vor allem zur Erforschung der Familiengeschichte gebraucht
werden. An zwei Abenden werden Sie in das Lesen und Schreiben der Kurrentschrift eingefiihrt.

2020-PEAA 5A60 01
Do 18:30 - 21:00, 2 x / 19.03.2020 - 26.03.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Dr. Mag. Ernst Gusenbauer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kartenspiele - Preferanzen

Dieses anspruchsvolle, variantenreiche Kartenspiel, dessen Wurzeln bis zum Ende des 18. Jh. in Osterreich-Ungarn
zuriickreichen, sollte nicht in Vergessenheit geraten. Sie erhalten an 4 Abenden eine grundlegende Einfiihrung und
lernen die taktischen Spielziige dieses alten Kulturspieles kennen. Fiir Damen und Herren aller Altersgruppen.

2020-PEAA 5502 01
Fr 19:00 - 20:40, 4 x / 28.02.2020 - 20.03.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Manfred Nirnberger / Ort: Gasthaus Manner

Kreativwerkstatt - Lederkunst - Ledergiirtel mit MetallschlieBe

Die Teilnehmer/-innen erfahren in diesem Workshop vieles tber das traditionelle Lederhandwerk und erlernen
wesentliche Grundtechniken der Lederbearbeitung: Leder zuschneiden, produzieren und pragen (Ledergravur),
nahen, farben und polieren. Jede/-r Teilnehmer/-in arbeitet unter Anleitung an seinem Projekt, welches man mit
nach Hause nehmen kann (exkl. Materialkosten von ca. € 20,00 bis 25,00).

2020-PEAA 5A03 02
Fr 17:00 - 20:20 / 13.03.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Dmytro Derevianko, Lederkinstler / Ort: Arbeiterkammer Perg

Kreativwerkstatt - Lederkunst - Bucheinband A5

Die Teilnehmer/-innen erfahren in diesem Workshop vieles iiber das traditionelle Lederhandwerk und erlernen
wesentliche Grundtechniken der Lederbearbeitung: Leder zuschneiden, produzieren und pragen (Ledergravur),
nahen, farben und polieren. Jede/-r Teilnehmer/-in arbeitet unter Anleitung an seinem Projekt, das er mit nach
Hause nehmen kann (exkl. Materialkosten von ca. € 20,00 bis 25,00).

2020-PEAA 5A03 01
Fr 16:00 - 21:00 / 27.03.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Dmytro Derevianko, Lederkiinstler / Ort: Arbeiterkammer Perg

A I{J “
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Kreatives Gestalten - Chiffonschal filzen

Aus Chiffonseide filzen wir einen Schal oder ein Schultertuch mit Merinowolle.
GroBe des fertigen Objektes: ca. 35 x 180 cm (exkl. Materialkosten von ca. € 20,00).
2020-PEAA 5A86 01

Sa 08:30 - 12:40 / 08.02.2020 / € 43,00 / AK-Preis € 38,70

Leitung: Viktoria Frihwirth / Ort: Arbeiterkammer Perg

Filzen von Blumenkindern

Filzen ist eine uralte Textiltechnik, die nicht schwierig zu erlernen ist. An diesem Abend werden wir mit der Trocken-
filz-Technik bezaubernde Blumenkinder erwachen lassen. Keine Vorkenntnisse erforderlich (exkl. Materialkosten).
2020-PEAA 5A20 01

Mo 19:00 - 20:40 / 16.03.2020 / € 19,00 / AK-Preis € 17,10

Leitung: Ramona Grdger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Malen mit Acrylfarben auf Leinwand
Acrylmalen (Collagen inbegriffen) - eine wunderbare Méglichkeit fur jede/n, seine/ihre individuellen Gedanken
und F&higkeiten in Farbe auf der Leinwand zu verwirklichen (exkl. Materialkosten).

2020-PEAA 5C09 01

Do, Fr 18:30 - 21:50, 2 x / 13.02.2020 - 14.02.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Maria Stiitz / Ort: NMS Perg Schulzentrum

2020-PEAA 5C09 02

Mi, Do 18:30 - 21:50, 2 x / 01.04.2020 - 02.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Maria Stiitz / Ort: NMS Perg Schulzentrum

N&hen - Damenmantel

Kreieren Sie Ihren ganz individuellen Mantel und machen Sie ihn zu Ihrem Lieblingsteil. An diesen 4 Abenden
wollen wir gemeinsam néhen und eine lustige Zeit verbringen. Fortgeschrittene Nahkenntnisse sind erforderlich.
Schnittmuster in lhrer GréBe (34 bis 52) bekommen Sie von der Kursleiterin. Sie erhalten noch eine genaue
Auflistung, was Sie alles mitbringen sollen.

2020-PEAA 5N15 03

Do 18:30 - 21:00, 4 x / 06.02.2020 - 05.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Julia Sponseiler / Ort: Arbeiterkammer Perg

Nahen - Kinderbekleidung

An drei gemitlichen Nahabenden zaubern wir in Windeseile einfache und tolle Stiicke fiir lhre Liebsten.

In diesem Kurs kdnnen Sie Strampler, Leggings, Tellerrcke, Beanies oder Pumphosen fiir lhre Kinder oder
Enkelkinder nahen. Die erforderlichen Schnitte bekommen Sie von der Kursleiterin. Nahanfanger/-innen sind
herzlich willkommen. Sie erhalten noch eine genaue Auflistung, was Sie alles mitbringen sollen.
2020-PEAA 5N15 01

Mi 18:30 - 21:00, 3 x / 05.02.2020 - 26.02.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40

Leitung: Julia Sponseiler / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 5N15 02

Mi 18:30 - 21:00, 3 x / 06.05.2020 - 20.05.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40

Leitung: Julia Sponseiler / Ort: Arbeiterkammer Perg

1>
4




Perg

Farb- und Typberatung - Attraktiv und erfolgreich durch die richtigen Farben

Die Nutzung der Farben im Alltagsleben bzw. Bedeutung der Farben und ihre Wirkung auf den Menschen.
Farbtypbestimmung und Tipps, wie man sich vorteilhaft kleidet (ohne den Typ zu verandern) und die
Personlichkeit hervorhebt. Typgerechtes Make-up.

2020-PEAA 5K15 01
Fr 18:00 - 20:30, 3 x / 20.03.2020 - 03.04.2020 / € 67,00 / AK-Preis € 60,30
Leitung: Elke Brandstetter-Eder / Ort: Arbeiterkammer Perg

Make-up-Workshop - ,,Bringen wir lhre Schonheit zum Strahlen

In diesem Beauty-Workshop befassen wir uns mit ausgewahlten Praxisthemen, die wir tagtéglich in unser
Schénheitsprogramm miteinbeziehen. Unter professioneller Anleitung lernen Sie alles (iber Gesichtsformen,
Hauttyp, richtiges Grundieren, Farb-Typ, Techniken beim Lidschatten aufbringen und verschiedene Make-up-Arten
(Tag, Abend, Fantasy, Beautytechnik ...). Wir kreieren individuelles, typgerechtes Tages-Make-up um lhre Vorziige
auf schonste Weise zur Geltung zu bringen. Um mehr Tipps und Tricks fiir hre persénliche Routine zu bekommen,
bringen Sie bitte Ihre eigenen Beauty-Produkte mit. So kann die Trainerin gezielt auf Fragen und Wiinsche
eingehen. Exkl. Materialkosten (ca. € 9,00).

2020-PEAA 5K22 02
Fr 18:30 - 21:25 / 06.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Kerstin Lettner, Dipl. Visagistin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Make-up-Workshop - Abend/Ball-Make-up ,Perfect eyes”

In diesem Workshop befassen wir uns intensiv mit unseren Augen. Wir werden wunderschéne, funkelnde Abend/
Ball-Make-ups schminken. Eine Auswahl zahlreicher Lidschattenpaletten, Glitter und Schimmershadows werden Ihr
Augen-Make-up aufpeppen, damit wir mit einem zauberhaften Aussehen in den Abend starten. Um mehr Tipps und
Tricks zu bekommen, bringen Sie bitte Ihre eigenen Beauty-Produkte mit. Exkl. Materialkosten (ca. € 14,00).

2020-PEAA 5K22 01
Fr 18:00 - 20:55 / 13.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Kerstin Lettner, Dipl. Visagistin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Musik

Informationsabend ,Keyboard und Akkordeon fiir Kinder und Erwachsene*

Das Keyboard bietet vielfaltige musikalische Mdglichkeiten. Ob Rock, Pop, Klassik, Blues oder Jazz - das
Keyboard ist der Schilissel zur Welt der Musik. Beinahe ebenso viel musikalischer Ausdruck ist mit dem
Akkordeon mdglich. Beide Instrumente werden fir alle Altersgruppen und Niveaustufen angeboten.

Bei genligend Anmeldungen besteht die Mdglichkeit im Ensemble zu spielen. Die Kurse werden im
Einzelunterricht (10 x 50 min.) gefiihrt. Kurskosten pro Modul € 279,00 (fiir Inhaber der AK-Leistungskarte
bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10). An diesem Infoabend erfolgt auch die Einteilung der Stunden.
Telefonische Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787.

2020-PEAA 5M28 02
Mi 18:00 - 18:50 / 22.01.2020 / Kostenlos!
Leitung: Gerald Pernerstorfer / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 4




Perg

Informationsabend ,Steirische Harmonika fiir Kinder und Erwachsene*

Info iber das Erlernen der Steirischen Harmonika in Griffschrift. Fiir alle Altersgruppen ab 6 Jahren.

Die Kurse werden in Einzelunterricht (10 x 50 min.) gefihrt, wéchentlich 1 Kurseinheit. Kurskosten pro Modul
€ 279,00 (fiir Inhaber der AK-Leistungskarte bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10). An diesem Infoabend erfolgt
auch die Einteilung der Stunden. Telefonische Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787.

2020-PEAA 5M28 03
Mi 18:30 - 19:20 / 22.01.2020 / Kostenlos!
Leitung: Johannes Reisinger / Ort: Arbeiterkammer Perg

Informationsabend ,Klassische Gitarre* und ,Liedbegleitung® fiir Kinder und Erwachsene
Die klassische Gitarre ist ein sehr vielseitiges Instrument, das durch die verschiedenen Klangfarben und Spiel-
techniken begeistert. Unterrichtet werden Kinder ab 9 Jahren im Einzelunterricht oder bis max. 3 Kinder in der
Gruppe. Unterricht fiir Erwachsene findet einzeln oder zu zweit statt. Mitzubringen sind die eigene Gitarre und ein
FuBschemel. Exkl. Kursunterlagen (ca. 5,00 Euro). Gespielt wird nach Noten, ob Anfénger/-in oder mit Vorerfahrung
- wir holen Sie auf jedem Niveau ab! Die Kurse werden 10 x 50 min. gefiihrt. Kurskosten pro Modul € 279,00

(fiir Inhaber der AK-Leistungskarte bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10). Voraussichtlicher Kursstart: Februar 2020. An
diesem Infoabend erfolgt auch die Einteilung der Stunden - telefonische Anmeldung erbeten: Tel. (050) 6906-4787.

2020-PEAA 5M28 01
Fr 19:00 - 19:50 / 24.01.2020 / Kostenlos!
Leitung: Matthias Lehner / Ort: Arbeiterkammer Perg, Kursraum 5

Gitarre - Liedbegleitung fiir Fortgeschrittene

Die Herausforderung steigt und die Freude am neuen Liedmaterial steigt mit!

(Die Kursunterlagen kosten ca. € 5,00 extra.). Der Kurs findet 14-tdgig statt.

2020-PEAA 5M08 01

Do 17:30 - 18:30, 12 x (14tégig) / 16.01.2020 - 02.07.2020 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Sandra Grammer / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 5M08 02

Do 18:30 - 19:30, 12 x (14tégig) / 16.01.2020 - 02.07.2020 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Sandra Grammer / Ort: Arbeiterkammer Perg

2020-PEAA 5M08 03

Do 19:30 - 20:30, 12 x (14tégig) / 16.01.2020 - 02.07.2020 / € 90,00 / AK-Preis € 81,00
Leitung: Sandra Grammer / Ort: Arbeiterkammer Perg

Klavier und E-Piano

Sie haben Lust auf Klavierunterricht? Sie wollen unterschiedliche Stile und Sounds erforschen oder endlich einmal
spielen, worauf Sie Lust haben? Dann sind Sie in diesem Kurs richtig. Klavierspielen ist nicht nur gut firr die Seele,
es stérkt auch nachweislich die eigene Wahrnehmung und die Konzentrationsféhigkeit, schult das Gehér und
fordert das Musikverstandnis in Hinblick auf Melodie-, Harmonie -, Klang- und musikalisches Formverstandnis.
Wir spielen nach Gehér oder nach Noten den Stil, den Sie bevorzugen. Ob Anfanger/-in oder mit Vorerfahrung -
wir holen Sie auf jedem Niveau ab! Die Kurse werden im Einzelunterricht (12 x 40 min.) gefihrt.

Kurskosten € 279,00 (fiir Inhaber der AK-Leistungskarte bzw. AK-Seniorenkarte € 251,10).

Telefonische Anmeldung erwtinscht 050 / 6906-4787.

2020-PEAA 5M09 01

Kurstermine wie mit Kursleiterin vereinbart (12 x) / 14.01.2020 - 21.04.2020 / € 279,00 / AK-Preis € 251,10
Leitung: Cornelia Hold, Musikpadagogin / Ort: BORG Perg




Perg

Kulinarik — Lebensraum

Grillen - Fisch & Steaks - surf & turf

Herzhafter Fisch & Steaks, késtliche Beilagen, stiBe Nachspeisen und mehr — wir zeigen Ihnen, wie's geht.

Machen Sie mit! Unser Grillmeister nimmt Sie ordentlich in die Zange. Das Fleisch ist willig - Sie auch? Schon wéh-
rend des Grillens wird verkostet, bei einem gemeinsamen Abschlussessen in geselliger Runde findet ein weiterer
Erfahrungsaustausch statt (im Kurspreis inkludiert sind die Lebensmittelkosten, Kursunterlagen und Rezepte).

2020-PEAA 6F09 02

Fr 15:00 - 20:00 / 15.05.2020 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

Leitung: Thomas Fried|, gepr. AMA-Grillclub-Trainer / Ort: donAU Standl - Au/Donau
2020-PEAA 6F09 01

Sa 14:00 - 19:00 / 16.05.2020 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

Leitung: Thomas Fried|, gepr. AMA-Grillclub-Trainer / Ort: donAU Standl - Au/Donau

Kochen - Alles Gute aus einem Topf

Auflaufe und Eintdpfe sind nicht nur ,Alltagsgerichte” sondern kénnen auch eine kulinarische Uberraschung fiir
lhre Gaste sein. Man kann sie mit frischen Zutaten oder auch mit ,Resten vom Vortag zubereiten.

Ob siiB, herzhaft, deftig oder leicht, ob als Hauptgericht oder Nachspeise, ein Auflauf oder Eintopf ist in jedem
Fall das Richtige. Exkl. Lebensmittelkosten.

2020-PEAA 6F21 01

Mi 18:30 - 21:50 / 11.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Erahrungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulkiiche

Kochen - Alles rund um den Fisch

Gesundes aus der Wasserwelt! Wir kochen Fischsuppe, Fischfonds ... Alles was Fisch so zu bieten hat - lassen
Sie sich Uberraschen. Nach diesem Kurs kommt Fisch sicher 6fter auf den Tisch! Exkl. Lebensmittelkosten.
2020-PEAA 6F21 03

Mi 18:30 - 21:50 / 20.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulkiiche

Kochen - Basische Kiiche

Wichtig fiir die Balance von sdure- und basenbildenden Lebensmitteln. Auch die Zubereitung hat Einfluss auf
die Bildung von S&uren und Basen! Wie die Lebensmittel wirken und wie diese richtig zubereitet werden,
erfahren Sie in diesem Kurs! Exkl. Lebensmittelkosten.

2020-PEAA 6F21 06

Mi 18:30 - 21:50 / 06.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Erahrungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulkiiche

Kochen - Ostermenii
Gemeinsam zaubern wir ein Ostermend, das keine Wiinsche offen |asst. Regional, saisonal, gut vorzubereiten,
raffiniert und trotzdem einfach zuzubereiten. Lassen Sie sich tberraschen! Exkl. Lebensmittelkosten.

2020-PEAA 6F21 07
Mi 18:30 - 21:50 / 01.04.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Er&hrungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulkiiche




Perg

Kochen - Powerfriihstiick - Die wichtigste Mahlzeit des Tages?

In diesem Workshop beschéftigen wir uns mit wichtigen Fragen zum Thema Friihstlicken und kldren so manchen -
bisher als gesund erachteten - Frilhstiicks-Mythos auf. Warum soll ich tiberhaupt friihstiicken? Intermittierendes
Fasten? Typgerechtes Frihstiick - sind Sie ein morgendlicher Kohlenhydrat- oder EiweiB-Typ? Was ist mit Kaffee?
Wie Gewichtszunahme, Konzentrationsmangel, chronische Midigkeit und extreme SiiBgeliiste mdglicherweise

mit dem NICHT-Friihstiicken oder einer NICHT-typgerechten Morgenmahlzeit zusammen héngen.

Sie werden Uberrascht sein, welche leckeren, einfachen und bekémmlichen Frilhstiicksvarianten es zusétzlich
noch so gibt. Exkl. Lebensmittelkosten (ca. € 13,00).

2020-PEAA 6F21 02
Mi 18:00 - 22:10 / 04.03.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Karin Ferentinos, Dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulkiiche

Chinesische Kiiche - Huhn: Was tun?

Huhn ist ein beliebtes Nahrungsmittel und wir bereiten daraus drei typische Speisen aus China zu.
Etwas leicht Scharfes mit Cashews, etwas Scharfes mit Erdniissen und etwas mit Paprika.

Den Variationen sind keine Grenzen gesetzt! Exkl. Lebensmittelbeitrag.

2020-PEAA 6L04 01

Fr 17:00 - 21:00 / 29.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Qi Wang, Native Cook / Ort: NMS Perg Schulzentrum, Schulkiiche

Mein Garten - Ein Workshop zur richtigen Gartengestaltung

Eine gut durchdachte Planung und Gliederung des Gartens sowie die richtige Pflanzenverwendung ist Voraus-
setzung, um sich im eigenen Garten wohl zu filhlen. In diesem Workshop erstellen Sie unter professioneller
Anleitung einer Garten- und Landschaftsplanerin einen Plan fiir Ihren Garten, den Sie zu Hause nur noch umsetzen
missen. Bringen Sie dazu Gartenfotos und einen maBstabgetreuen Grundstlicksplan von Haus und Garten mit.
Zielgruppen sind Hauselbauer sowie Gartenliebhaber, welche ihren bestehenden Garten umgestalten und
aufwerten méchten. Aufbauend auf zahlreiche Fallbeispiele prazisieren Sie Ihre eigenen Vorstellungen.

Max. 8 Personen (Partner kénnen kostenlos teilnehmen).

2020-PEAA 6P15 01
Fr 18:00 - 21:00, 2 x / 06.03.2020 - 13.03.2020 / € 91,00 / AK-Preis € 81,90
Leitung: Dipl.-Ing. Doris Rosenberger, dipl. Garten- und Landschaftsplanerin / Ort: Arbeiterkammer Perg

Mein Garten - Obstgehdlze - Schnitt & Pflege
Theoretische Einfilhrung in die Pflege und das Schneiden von Obstgehélzen samt praktischen
Ubungen an von der Kursleiterin mitgebrachten Zweigen.

2020-PEAA 6P15 02
Do 18:30 - 21:30 / 27.02.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Dipl.-Ing. Doris Rosenberger, dipl. Garten- und Landschaftsplanerin / Ort: Arbeiterkammer Perg




Perg

Krauter - Schafgarbe und Frauenmantel

Schafgarb’ im Leib tut wohl jedem Weib, heiBt es. Géttin der Schonheit wird sie auch genannt.

Im Volksmund ist sie unter ,Bauchwehkraut” bekannt. Frauenmantel — Alchemilla — ein wunderbares
Frauenkraut. Wir werden uns an diesem Abend intensiv mit diesen beiden Krutern befassen.

Tee, Creme und Balsam, Sirup, Tinktur und Verreibung werden ein Thema sein. Exkl. Materialkosten.

2020-PEAA 6P10 01

Sa 09:00 - 11:55 / 27.06.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Silvia Winklehner, FNL-Krauterexpertin / Ort: Arbeiterkammer Perg, Jugendraum

Nachhaltig leben - (Umweltfreundliche) Reinigungsmittel - ganz einfach selber machen
Aus wenigen Zutaten wie Essig, Soda, Natron, Kernseife und Zitronenséure lassen sich Waschmittel,
Allzweckreiniger, Geschirrsptiimittel, WC-Reiniger u.v.m. selbst herstellen - einfach, rasch und kostengiinstig.
Vor allem aber gesund - flr uns selbst und die Umwelt! Vorgestellt werden viele, gleich daheim umsetzbare,
Tipps und Rezepte, aber auch Hintergrundinformationen iiber konventionelle Putzmittel kommen nicht zu kurz.
Es gibt fir jede/n eine umfangreiche Rezeptesammiung und Proben der Reinigungsmittel zum daheim
Ausprobieren. Exkl. Materialbeitrag: € 6,00.

2020-PEAA 6A25 01

Mi 19:00 - 21:05 / 18.03.2020 / € 21,00 / AK-Preis € 18,90

Leitung: Mag. Michaela Bittner / Ort: Arbeiterkammer Perg

Seifen - Putz-Seife sieden

Sie mochten gerne Ihre Putzmittel zu Hause etwas umstellen? Die Vorteile sind groB. Nach diesem Kurs wissen
Sie Uber die Inhaltsstoffe lhres Putzmittels Bescheid und es kommt in Summe auch giinstiger. Es wird gezeigt,
wie man Putz-Seife siedet und Sie nehmen auch welche mit nach Hause. Auch wie daraus Waschmittel
entsteht wird an diesem Abend besprochen. Exkl. Materialkosten.

2020-PEAA 5A65 01
Mi 18:30 - 21:25 / 15.04.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Silvia Winklehner, Griine Kosmetik Pédagogin, FNL-Kréuterexpertin / Ort: Arbeiterkammer Perg




KINDERBETREUUNG

Integriere auch du Kinderlachen n Berufsalltag mit einer Aus- oder Weiterbildung am BFI 0O

Alle Infos findest du unter

www.bfi-ooe.at/kinderbetreuung oder 0810 / 004 005

a Wohin dein Bildungsweg auch fihrt. | www.bfi-ooe.at | service@bfi-ooe.at "bﬂ
'l'. Wir begleiten dich. BFI-Serviceline: 0810/004 005 Berufsforderungsinstitut 00



Grein/Donau

Computer - Medien — Technik

Computer Grundkurs fiir Senioren/-innen: A
»Sicher am eigenen Laptop“- Internet, E-Mail, Fotos

Sie verwenden lhren eigenen Laptop und lernen ihn richtig zu nutzen. Wie kann ich Fotos vom Handy speichern
und drucken, wie finde ich die richtige Webseite und surfe gefahrlos im Internet? Wie versende ich E-Mails und

wie kann ich Uber das Internet telefonieren oder sicher einkaufen?

2020-PEGD 7F13 01

Mo,Mi 16:00 - 18:00, 4 x / 09.03.2020 - 18.03.2020 / € 79,00 / AK-Preis € 71,10

Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Grein, Info folgt

Tablet und Smartphone

Ein Tablet ist ein vollwertiger Computer flir nahezu jede private Anwendung. Sie kdnnen mit ihm nicht nur

im Internet surfen, sondern auch E-Mails schreiben und senden, Zeitungen, Zeitschriften und Biicher lesen,
Fotos schieBen oder spielen. Apps werden installiert und auch wieder geléscht und Sie lernen, wie die Daten
vom Tablet auf hrem Computer landen. Es sind keine Vorkenntnisse notig. Eigenes Tablet und Smartphone
(Android-Betriebssystem) bitte mitnehmen.

2020-PEGD 7C01 01

Mo 16:00 - 18:30 / 23.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Mag. Robert Nirnberger / Ort: Grein, Info folgt

Gesundheit - Bewegung

Wirbelsaulen- und Osteoporosegymnastik

Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelmaBige korperliche Aktivitat die beste
Prévention: ein gezieltes Muskelaufbautraining stérkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleichgewichtsgefihl
und steigert die Flexibilitat sowie die Merkfahigkeit und obendrein macht es SpaB.

2020-PEGD 4F11 01

Mo 17:30 - 18:30, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 89,00 / AK-Preis € 80,10

Leitung: Barbara Kargl / Ort: Volksschule Grein

Step - Aerobic mit Beine, Bauch, Po

Fir alle Neueinsteiger/-innen ein gesunder Mix aus Step-Aerobic, Kréftigungslibungen flr den Bauch, die Beine,
den Po und den Oberkérperbereich, sowie Dehnungsiibungen zum Ausklingen. Zu rhythmischer Musik aus den
80er- und 90er-Jahren wird der Puls erhéht und somit das Herz-Kreislauf-System optimal trainiert.

2020-PEGD 4G18 01
Do 19:00 - 20:00, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Sandra Kiihhas, Fitness-Trainerin / Ort: Volksschule Grein




Grein/Donau

Line Dance fiir Anfénger/-innen und leicht Fortgeschrittene
Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Line Dance hélt Kérper und Geist in Schwung, fordert ein positives Lebensgefihl und ist fiir jede

Altersgruppe geeignet. Sie brauchen dazu keine/n Partner oder Partnerin, nur Freude an Bewegung und Musik.
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

2020-PEGD 4706 01
Mo 19:15 - 20:15, 10 x / 20.01.2020 - 30.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Manuela Gruber / Ort: Volksschule Grein, Turnsaal (Vereinseingang)




Katsdorf

Gesundheit - Bewegung

Yoga - Sesselyoga

Yoga mit Sessel als Hilfsmittel - ist fir alle Personen geeignet, die gerne Yoga machen wollen, aber aus
verschiedenen Griinden nicht an normalen Yogastunden teilnehmen kénnen (z. B. Bewegungseinschrankungen,
Ubergewicht). Auch sehr gut flir Anféanger/-innen geeignet.

2020-PEKD 4D01 01

Mi 10:30 - 11:45, 10 x / 29.01.2020 - 15.04.2020 / € 106,00 / AK-Preis € 95,40

Leitung: Martina Fischlhammer, zertif. dipl. Yogalehrerin / Ort: alte VS Katsdorf

2020-PEKD 4D01 02

Mi 16:00 - 17:15, 10 x / 29.01.2020 - 15.04.2020 / € 106,00 / AK-Preis € 95,40

Leitung: Martina Fischlhammer, zertif. dipl. Yogalehrerin / Ort: alte VS Katsdorf

Gesunder Riicken - Fitgym nach Pilates m
Durch gezielte Kraftigungs-, Dehn- und Mobilisationstibungen trainieren wir in schonender Art den
Bewegungsapparat und beugen somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden® vor, abschlieBend Entspannungs-
libungen. Faszienorientierte Bewegungsablaufe sind ein integrierter Bestandteil im Praventionstraining.

2020-PEKD 4F12 01

Do 18:10 - 19:10, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Birgitta Schimbdck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: Volksschule Katsdorf, Turnsaal

Riicken-Fitness - Die Wirbels&ule starken m
Gezielte Kraftigung durch Gymnastik. Mobilisationstibungen trainieren den Bewegungsapparat und

beugen Beschwerden vor. Faszienorientierte Bewegungsablufe sind integriert in diesem Préventionstraining.
2020-PEKD 4F14 01

Mi 09:00 - 10:15, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40

Leitung: Birgitta Schimbdck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

2020-PEKD 4F14 02

Do 09:00 - 10:15, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40

Leitung: Birgitta Schimbéck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Kinderturnen - Koordinationstraining fiir Kindergartenkinder (ab 4 Jahren)
Abstimmung von Grob- und Feinmotorik, Verbesserung des Gleichgewichtssinnes durch Steigerung
der kdrpereigenen Energie und Muskelkraft.

2020-PEKD 4G04 01

Do 16:15 - 17:30, 9 x / 16.01.2020 - 19.03.2020 / € 69,00

Leitung: Birgitta Schimbéck, dipl. Body-Vitaltrainerin / Ort: Volksschule Katsdorf, Turnsaal




Katsdorf

Fit und Fun - Easy Morning Fit

Wir starten fit in den Tag und aktivieren unser Herz-Kreislauf-System. ,,Fordere deine Muskeln heraus und
finde deine innere Mitte!”

2020-PEKD 4G46 01

Di 09:00 - 10:00, 12 x / 07.01.2020 - 31.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Claudia Aistleitner, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Bodystyling

Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der
Ausdauer und zum Abbau von Ubergewicht. Fiir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene.

2020-PEKD 4G15 01

Mi 18:30 - 19:30, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30

Leitung: Martina Kapfer, E.E. Aerobic-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Bodywork - Indoor Camp

Intensives Kraft- und Ausdauertraining mit dem eigenen Kérpergewicht und Hilfsmittel (Kugelhantel,
Elastiband, Step usw). Wir trainieren gemeinsam bis zur Erschdpfung. ,Verbessere deine Leistungsfahigkeit
und verbrenne jede Menge Kalorien!”

2020-PEKD 4G31 01

Do 18:10 - 19:10, 11 x / 16.01.2020 - 02.04.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Jirgen und Martina Kapfer, Fitnesstrainer / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

2020-PEKD 4G31 02
Do 18:10 - 19:10, 8 x / 16.04.2020 - 18.06.2020 / € 61,00 / AK-Preis € 54,90
Leitung: Jirgen und Martina Kapfer, Fitnesstrainer / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

TRX®-Training - Outdoor

TRX®-Suspension-Training® ist ein hoch effektives Ganzkdrper-Workout bei dem das eigene Kérpergewicht

als Trainingswiderstand genutzt wird. Schlingen werden zur Verfligung gestellt. Das TRX®-Suspension-Training®
ist effektiv und wird durch Minibands, Zirkeltraining, Partnerlibungen und Spriinge abwechslungsreich gestaltet!
Outdoor!

2020-PEKD 4G44 01

Do 08:30 - 09:30, 5 x / 05.03.2020 - 02.04.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Birgit Maly, MAS, TRX®-Supension-Trainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt

TRX®-Training - Outdoor - weiterfiihrend oder fiir Geiibte

TRX®-Suspension-Training® ist ein hoch effektives Ganzkérper-Workout, bei dem das eigene Kérpergewicht

als Trainingswiderstand genutzt wird. Schlingen werden zur Verfligung gestellt. Das TRX®-Suspension-Training®
ist effektiv und wird durch Minibands, Zirkeltraining, Partneriibungen und Spriinge abwechslungsreich gestaltet!
Outdoor!

2020-PEKD 4G44 02
Do 08:30 - 09:30, 5 x / 16.04.2020 - 14.05.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Birgit Maly, MAS, TRX®-Supension-Trainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt




Katsdorf

Centrics Power Fit Gymnastik m
Centrics ist ein umfassendes Fitnesskonzept welches die fir Alltag und Freizeit wichtigen Muskeln

trainiert. Durch den optimalen Muskelstoffwechsel wird gezielt Fett reduziert, Kondition aufgebaut und die Kérper-
mitte gestarkt, d.h. dass in diesem vielseitigen Gymnastikprogramm die sogenannten ,,Problemzonen® im Mittel-
punkt stehen. Faszienorientierte Bewegungsabldufe sind ein integrierter Bestandteil im Praventionstraining.

2020-PEKD 4G60 01

Fr 19:00 - 20:15, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40
Leitung: Birgitta Schimbéck, dipl. Body-Vital-Trainerin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

M.A.X.® Muscle Activity Excellence

M.A.X.2 ist ein intensives Ganzkorpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem fir Kraft und Ausdauer.
Dieses 30-miniitige ,MAX“-Workout besteht aus einfachen Ubungsablaufen, ist ideal fiir Manner und Frauen,
optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen.
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel SchweiB & SpaB garantiert!
2020-PEKD 4G24 03

Mi 17:30 - 18:20, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

2020-PEKD 4G24 04

Mi 17:30 - 18:20, 6 x / 22.04.2020 - 27.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: alte VS Katsdorf, VHS-Raum

Laufen - Lauftechnik - Workshop

Lauftechniktraining Outdoor - so macht Laufen Sinn & SpaB! In diesem Kurs erlernen Sie spezifische Ubungen
zum ,gesunden” Laufen und fir einen technisch sauberen Laufstil. Weiters wird |hr personlicher Laufstil unter die
Lupe genommen, analysiert und Sie erhalten Tipps zur Verbesserung.

2020-PEKD 4518 01

Di 18:00 - 20:00 /24.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt
2020-PEKD 4518 02

Di 18:00 - 20:00 / 31.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Katsdorf, Info folgt

Kreativitat - Kunst - Freizeit

Zeichnen fiir Anfanger/-innen
Zeichnen mit Bleistift - die Konigsdisziplin. Wir lernen Schatten und Licht richtig einzusetzen und arbeiten
perspektivisch und mit rdumlicher Tiefe. Material kann gegen Aufpreis zur Verfligung gestellt werden.

2020-PEKD 5C11 01
Do 19:00 - 21:30, 4 x / 16.01.2020 - 06.02.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Helmut Hehenberger / Ort: alte VS Katsdorf




Katsdorf

Hékeln - Perltaschen oder Geldkatze hikeln

Wir hakeln eine Perltasche zu lhrer Tracht oder Ihrer Goldhaube. Eine Geldkatze ist ein gehékelter Geldbeutel
mit Perlen, der sowohl an die Dirndlschiirze als auch an Lederhosentrdger gehéngt werden kann.
Voraussetzung; Hakelkenntnisse. (Eventuell mitzubringen: Garn, Hakelnadel, Perlen - kann auch von der
Kursleiterin erworben werden.)

2020-PEKD 5H08 01

Vorbesprechung: Do 18:00 / 30.01.2020

Fr 18:30 - 20:30, 4 x / 31.01.2020 - 28.02.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10
Leitung: Hedwig Huber / Ort: alte VS Katsdorf

Nahen ,Zwirnknopfe ndhen* - rund um’s Ringerl mit Faden und Nadel

Grundkenntnisse der klassischen weiBen Zwirnkndpfe. Sie erlernen das Nahen in der fachlich korrekten Technik
der Fadenlegung in Theorie und Praxis. Im Folgekurs tauchen Sie ein in die bunte Welt der Sternenkndpfe.
Mitzubringen: Hakelgarn in Lieblingsfarbe, Starke ,10“, verschiedene Sticknadel ohne Spitze, gut schneidende
Schere.

2020-PEKD 5N15 02
Sa 09:00 - 12:00 / 25.01.2020 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70
Leitung: Sabine Krump, Knopfmacherin, Autorin u. Referentin / Ort: alte VS Katsdorf

Nahen - Sternenkndpfe Aufbaukurs

Tauchen Sie ein in die bunte Welt der Sternenkndpfe. Mitzubringen: Hékelgarne in Lieblingsfarben,
Stérke 10, verschiedene Sticknadel ohne Spitze, gut schneidene Schere.

2020-PEKD 5N15 01

Sa 09:00 - 12:00 / 22.02.2020 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Sabine Krump, Knopfmacherin, Autorin u. Referentin / Ort: alte VS Katsdorf

Kulinarik - Lebensraum

Pferde - Achtsamkeitstraining mit dem sensiblen Wesen Pferd

Bei dem pferdegestitzten Workshop arbeiten wir mit den Therapiepferden vom Boden aus und beschéftigen uns
mit Hilfe von Achtsamkeitstibungen mit uns selber und wie wir auf andere wirken. Eine Pausenerfrischung steht
bereit. Mitzubringen: wetterfeste und schmutzunempfindliche Kleidung sowie festes Schuhwerk.

Dieser Kurs richtet sich an Jugendliche und Erwachsene (Ersatztermin bei Schlechtwetter: 24.4. und 15.5.2020).

2020-PEKD 6N18 01
Fr 15:00 - 18:00, 2 x / 17.04.2020 - 08.05.2020 / € 55,00 / AK-Preis € 49,50
Leitung: Bettina Krieger, dipl. psychiat. Gesundheitsschwester / Ort: Katsdorf, Info folgt

Pferde - Pferdestérken fiir Kinder ab 4 Jahren

Bei diesem Kinderworkshop erfahren die Teilnehmer/-innen durch verschiedene pferdegestitzte Interventionen
und FérdermaBnahmen viel (iber das sensible Lebewesen Pferd. Bei den Kindern wird die eigene Wahrnehmung
gefordert und ihr Selbstwert gestarkt. Eine Pausenerfrischung steht bereit. Mitzubringen: wetterfeste und schmutz-
unempfindliche Kleidung sowie festes Schuhwerk. (Ersatztermin bei Schlechtwetter: 27.4. und 11.5.2020).

2020-PEKD 6N19 01
Mo 15:00 - 18:00, 2 x / 20.04.2020 - 04.05.2020 / € 55,00
Leitung: Bettina Krieger, dipl. psychiat. Gesundheitsschwester / Ort: Katsdorf, Info folgt




Mauthausen

Gesellschaft - Politik - Kultur

Vortrag Mikroplastik: Wie geféhrlich sind die winzigen Kunststoffteilchen?

Ohne Kunststoffe ware unsere Zivilisation nicht denkbar — wir leben auf einem Plastikplaneten. Dass Kunststoffe
viele positive Seiten haben ist augenscheinlich, aber Plastikmiill ist nur die Spitze des Eisberges. Plastik zieht
Mikroplastik nach sich und ist inzwischen auch in der Nahrungskette nachweisbar. Eine besondere Problematik
stellen in diesem Zusammenhang die chemischen Inhaltsstoffe des Mikroplastiks dar. Hormonell wirksam stehen
sie im Verdacht, die unterschiedlichsten Krankheiten auszulésen. Erfahren Sie mehr zu Plastik und Mikroplastik und
welche Auswirkungen diese im globalen Nahrungsnetz und auf uns Menschen haben. Weiters werden Alternativen
aufgezeigt, wie der Plastikverbrauch reduziert werden kann. Thilo Hofmann ist Direktor des Forschungsverbundes
Umwelt und Professor fiir Umweltgeowissenschaften. Er beschéftigt sich mit der Charakterisierung und dem
Verhalten von Nanomaterialien und Mikroplastik.

2020-PEMA 1V05 01

Di 19:00 - 20:40 / 21.04.2020 / € 9,00 / AK-Preis € 8,10

Leitung: Univ.-Prof. Dr. Thilo Hofmann / Ort: NMS Mauthausen

Sprachen

Englisch fiir Kinder der 1. und 2. Klasse Volksschule

Spielerisches Erlernen der englischen Sprache fiir die 1. und 2. Klasse Volksschule.
Kopierkostenbeitrag von € 3,00 wird vor Ort eingehoben.

2020-PEMA 3E13 01

Di 14:10 - 15:00, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 47,00

Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: Volksschule Mauthausen

Englisch fiir Kinder der 3. und 4. Klasse Volksschule
Spielerisches Erlernen der englischen Sprache fir die 3. und 4. Klasse Volksschule.
Kopierkostenbeitrag von € 3,00 wird vor Ort eingehoben.

2020-PEMA 3E13 02
Di 14:10 - 15:00, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 47,00
Leitung: Ivana Goulart / Ort: Volksschule Mauthausen




El Mauthausen

Gesundheit - Bewegung

Yoga sanft kraftigend

Yoga ist ein Weg, Korper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Austibung von Yogastellungen (Asanas),
Atem-, Entspannungs- und Meditationsiibungen fiihrt zu einem ruhigen, bewussten Geist, stérkt nebenbei auch
den gesamten Kdrper und férdert die Zufriedenheit. Dieser Kurs verbindet Ubungen aus verschiedenen
Yoga-Richtungen. Yoga-Basiskenntnisse sind von Vorteil.

2020-PEMA 4D01 01

Do 08:30 - 10:00, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 120,00 / AK-Preis € 108,00

Leitung: Gabi Peterseil, Yoga-Lehrerin / Ort: Schloss Pragstein - 2. Stock

2020-PEMA 4D01 02

Do 08:30 - 10:00, 7 x / 02.04.2020 - 28.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60

Leitung: Gabi Peterseil, Yoga-Lehrerin / Ort: Schloss Pragstein - 2. Stock

Riicken-Fitness - Kraftigung, Ausdauer und Mobilisierung der Wirbelséule

Diese Stunde bietet gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und Mobilisationsiibungen fiir die Wirbelséule.

Hierfir kommen unter anderem knackige Kraftausdaueriibungen fiir die Riicken-, Bauch-, GesaB- und
Beinmuskulatur zum Einsatz. Trainiert wird auf der Matte mit Béllen, Gummibandern oder auch ohne Gerate.
Abgerundet wird die Einheit mit einfachen Entspannungsiibungen.

2020-PEMA 4F14 01

Mi 19:15 - 20:15, 10 x / 05.02.2020 - 22.04.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Mag. Barbara Jungwirth / Ort: NMS Mauthausen

Eltern-Kind Turnen J curscuem
Im Eltern-Kind-Turnen haben Eltern und Kinder SpaB an der gemeinsamen Bewegung.

Es wird in Bewegungslandschaften geklettert und auf Matten geturnt, wobei die Freude an der spielerischen
Bewegung immer im Vordergrund steht. (Eltern/GroBeltern mit Kindern im Alter von 1,5 - 3 Jahren).
Elternbildungsgutscheine des Landes OO sind einlésbar.

2020-PEMA 4G02 01

Mi 16:45 - 17:45, 10 x / 05.02.2020 - 22.04.2020 / € 57,00 / AK-Preis € 51,30
Leitung: Petra Jahn / Ort: Volksschule Mauthausen

BBP - Allgemeines Kraftausdauertraining mit Schwerpunkt Bauch, Beine & Po

Diese Stunde bietet gezielte Kréftigungs- und Ausdaueribungen fiir den ganzen Kérper. Neben einem bunten Mix
an Ubungen, welche alleine oder teilweise mit einem Partner durchgefiihrt werden kénnen, wird ein besonderer
Fokus auf die Muskelkraftigung von Bauch, Beine & Po gelegt. Trainiert wird mit Gummibandern, Béllen, Steppern
und/oder auf der Matte mit dem eigenen Kérpergewicht. Abgerundet wird die Einheit mit einfachen Dehn- und
Entspannungstibungen.

2020-PEMA 4G19 01
Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 05.02.2020 - 22.04.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: wird bekannt gegeben / Ort: NMS Mauthausen




Mauthausen 51

Salsation® - Das siidamerikanische Tanz-Workout

Salsation ist ein Tanz-Workout, das innovative Tanzbewegungen mit funktionellem Training vereint. Salsation ist
aus Salsa und Sensation abgeleitet. Salsa (spanisch, ,,SoBe") steht fiir eine wiirzige Mischung aus verschiedenen
Rhythmen, Kulturen, Ténzen und Fitnesstraining. Es ist nicht nur einfach und macht SpaB, Sie kdnnen auch lhre
Mobilitat und Ausdauer verbessern. ,Tanz dich in ein Geflihl der Lebensfreude!”

2020-PEMA 4G68 01
Di 18:20 - 19:20, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Ursula Flores Ortega, Salsation®-Instruktorin / Ort: Volksschule Mauthausen

M.A.X.® Muscle Activity Excellence

M.AX.® ist ein intensives Ganzkorpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem fir Kraft und Ausdauer.
Dieses 30-mintitige ,MAX*-Workout besteht aus einfachen Ubungsabldufen, ist ideal fur M&nner und Frauen,
optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen.
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel SchweiB & SpaB garantiert!

2020-PEMA 4G24 01

Do 17:50 - 18:40, 11 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: NMS Mauthausen

M.A.X.® Muscle Activity Excellence - Sommerkurs

M.AX.® ist ein intensives Ganzkorpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem flr Kraft und Ausdauer.
Dieses 30-mintitige ,MAX*-Workout besteht aus einfachen Ubungsabldufen, ist ideal fur M&nner und Frauen,
optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen.
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel SchweiB & SpaB garantiert!

2020-PEMA 4G24 02

Do 17:50 - 18:40, 5 x / 16.04.2020 - 14.05.2020 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.AX.®-Instruktorin / Ort: NMS Mauthausen
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Ried in der Riedmark

Gesundheit - Bewegung

FuBreflexzonenmassage fiir den Hausgebrauch

Sie lernen die Grifftechniken sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den FiiBen kennen. Sie sind am Ende des
Kurses in der Lage, eine vollstdndige FuBreflexzonenmassage durchzufiihren. Mitzubringen: Bequeme Kleidung,
Socken (keine Striimpfe), Farbstifte. Exkl. Unterlagen. Diese kénnen, wenn gew(inscht, beim Kursleiter erworben
werden.

2020-PERM 4M10 01
Mo 18:00 - 22:10 / 24.02.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Wilhelm Lehner, staatlich geprufter Heilmasseur / Ort: FF Ried/Riedmark

Yoga

Yoga ist ein Weg, Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen. Die Auslibung von Yogastellungen (Asanas),
Atem-, Entspannungs- und Meditationstibungen flihren zu einer Verbesserung der kérperlichen Leistungsféhigkeit
und gleichzeitig zu einer Haltung der inneren Gelassenheit. Ideal zum Stressabbau und zur allgemeinen Gesund-
heitsvorsorge.

2020-PERM 4D01 02

Mi 18:10 - 19:15, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt

2020-PERM 4D01 01

Do 08:30 - 09:35, 11 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt

2020-PERM 4D01 04

Mi 18:10 - 19:15, 12 x / 15.04.2020 - 27.05.2020 / € 92,00 / AK-Preis € 82,80
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt

2020-PERM 4D01 03

Do 08:30 - 09:35, 11 x / 16.04.2020 - 21.05.2020 / € 84,00 / AK-Preis € 75,60
Leitung: Elisabeth Kaar, Yoga-Lehrerin / Ort: Marktgemeindeamt

Selbstverteidigung

Der Sinn eines Selbstverteidigungskurses besteht nicht nur darin sich verteidigen zu kdnnen, sondern dient
auch der Stérkung des Selbstvertrauens und des Auftretens. Das Programm besteht aus verschiedenen
Befreiungs-, Arm- und Beinschlag-, sowie Hebeltechniken.

2020-PERM 4D15 01

Mi 18:00 - 21:00, 2x / 11.03.2020 - 18.03.2020 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00

Leitung: Roland Haunschmid / Ort: FF Ried/Riedmark




Ried in der Riedmark

Bodywork

Bodyworkout beinhaltet Kréftigung, Stabilisierung und Bewegung fiir den ganzen Kérper. Es eignet sich exzellent
zum Abnehmen und zur Straffung des Kérpers. Durch den bunten Mix an Ubungen ist Bodywork ganzheitlich,
kurzweilig und macht SpaB!

2020-PERM 4G31 01

Mi 17:45 - 18:45, 10 x / 08.01.2020 - 18.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Conny Humer, staatl. gepr. Fitnesstrainerin, dipl. Aerobic- und Wirbelsdulen-Trainerin

Ort: Landesmusikschule Ried/Rdm.

TRX® Training

Das Schlingentraining ist ein effektives Ganzkérpertraining und es wird mit dem eigenen Kdrpergewicht gearbeitet.
Durch das Prinzip der Instabilitédt werden die tiefliegenden Muskeln gestérkt und die Muskelkoordination geférdert.
Dieses Training wird an der frischen Luft absolviert und steigert zusétzlich die Fitness in einer schénen Umgebung.
Die Gurte werden am Baum befestigt, schon kann es losgehen. Ob Abnehmen, Muskelaufbau, Riickentraining.
TRX ist effektiv und abwechslungsreich. Max. 5 Teilnehmer/-innen.

2020-PERM 4G44 01

Mi 18:00 - 19:00, 5 x / 13.05.2020 - 17.06.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Birgit Maly, MAS, TRX Supension Trainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt

Centrics

Der Centrics PowerClip fiir sanftes Krafttraining ist das erste selbst haltende Gewichtssystem. Centrics ist ein
umfassendes Fitnesskonzept, das die fiir Alltag und Freizeit wichtigen Muskeln trainiert. Durch den optimalen
Muskelstoffwechsel wird gezielt Fett reduziert, Kondition aufgebaut und die Kérpermitte gestérkt, d.h. dass in
diesem vielseitigen Gymnastikprogramm die so genannten ,,Problemzonen” im Mittelpunkt stehen.

2020-PERM 4G60 01
Mo 09:45 - 10:45, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00
Leitung: Amalia Aigner / Ort: Landesmusikschule Ried/Rdm.

Zumba®

Zumba® st ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit stidamerikanischer und
internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr
effektives Training.

2020-PERM 4G75 01
Mo 19:30 - 20:30, 8 x / 09.03.2020 - 18.05.2020 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Liliana Sanchez Vallejos, Zumba®-Instruktorin / Ort: Landesmusikschule Ried/Rdm.




Ried in der Riedmark

Laufen - Lauftechnik - Workshop i
Lauftechniktraining Outdoor - so macht Laufen Sinn & SpaB! In diesem Kurs erlernen Sie spezifische Ubungen
zum ,gesunden” Laufen und fiir einen technisch sauberen Laufstil. Weiters wird lhr persénlicher Laufstil unter die
Lupe genommen, analysiert und Sie erhalten Tipps zur Verbesserung.

2020-PERM 4518 01

Mo 08:30 - 10:30 / 02.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt
2020-PERM 4518 02

Di 18:00 - 20:00 / 03.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt
2020-PERM 4518 03

Mo 08:30 - 10:30 / 16.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt
2020-PERM 4518 04

Di 18:00 - 20:00 / 17.03.2020 / € 31,00 / AK-Preis € 27,90

Leitung: Birgit Maly, MAS, Triathloninstructorin, akad. Sport- und Fitnesstrainerin / Ort: Ried/Rmk., Info folgt




Schwertherg

Persénlichkeit - Erziehung - Schule

Kreatives Schreiben - Schreibspaziergang

Beim Spazieren durch die Natur horchen wir in uns hinein und notieren unsere Gedanken stichwortartig.
Im Anschluss entsteht zu Anregungen und Impulsen der Gedichteschreiberin ein sehr individueller Text!
2020-PESC 2L04 01

Sa 09:00 - 12:00 / 16.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Lydia Ruckensteiner, Autorin / Ort: NMS Schwertberg

Gesundheit - Bewegung

Vortrag - Ole und Fette - Mit den richtigen Olen lauft alles wie geschmiert

Damit aus wertvollen Olen keine Giftbomben werden, ist der richtige Umgang wichtig. Wie entstehen krebs-
erregende Transfette? Welche Ole enthalten Omega 3 Fettséuren? Bendtigt unser Kérper (berhaupt Fette, wie viel
und wofiir? Worauf muss man beim Olkauf achten? Wie gesund ist Margarine? Diese und noch viel mehr Fragen
werden beantwortet. Inkl. Verkostung hochwertiger Ole.

2020-PESC 4V01 01
Mo 18:30 - 21:00 / 20.04.2020 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche

Hausmittel - Die Honig-Hausapotheke

Honig ist ein traditionelles und wertvolles Lebensmittel. Nicht nur in der Ern&hrung und in der Kiiche ist Honig
ein Genuss, auch die gesundheitsférderliche Wirkung bei Erkaltung, zur Wundheilung etc. sind von Bedeutung.
Auch Propolis und Bienenwachs spielen eine wichtige Rolle in der Apitherapie - der gesundheitsférderlichen
Anwendung von Bienenprodukten. Die Apitherapie ersetzt nicht den Gang zum Arzt, kann aber ergénzend zu
Methoden der Schulmedizin eingesetzt werden. Theoretische Informationen und praktisches Arbeiten ergénzen
sich in diesem Workshop. Exkl. Materialkosten & Skriptum.

2020-PESC 4A42 01
Do 18:30 - 21:00 / 05.03.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag. Christine Schober, Erndhrungswissenschafterin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

Abnehmen - Workshop

Schlemmen Sie sich schlank — Workshop: Mit der richtigen Ernahrung zu Ihrem persénlichem Wohlftihigewicht.
Gesund abnehmen ist mehr als Kalorienz&hlen. Die Kursleiterin nimmt Sie an der Hand und begleitet Sie zu Ihrem
Ziel. Jede Woche erwarten Sie neue Aufgaben, um Ihr Wissen gleich in die Praxis umzusetzen. Sie bekommen
praktische Tipps flir den Alltag, dadurch steigt lhre Motivation und so manche Abnehm-Mythen werden widerlegt.
Wir zeigen Ihnen kurze aber effektive Workouts fiir zu Hause und versorgen Sie mit kdstlichen Rezepten.

Sie nehmen ab ohne zu hungern.

2020-PESC 4A51 01
Mi 18:30 - 21:00, 4 x / 04.03.2020 - 25.03.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche
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Ernédhrung - 50 plus - Anti Aging

Fir immer jung? Wer will das nicht. Mit der richtigen Erndhrung kann der Zeit ein Schnippchen geschlagen werden.
Gewusst wie - vitaler, gestinder und geistig fitter das Leben genieBen.

2020-PESC 4A53 02

Mo 18:30 - 21:00 / 11.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche

Ernahrung mit weniger Kohlenhydraten ,Low Carb“

Trotzen Sie den Zivilisationskrankheiten und behalten Sie Ihre schlanke Linie. Low Carb - die perfekte

Ern&hrung unserer heutigen Zeit. Schlemmen Sie sich gesund und schlank. Viel Hintergrundwissen und kdstliche
Rezepte warten auf Sie.

2020-PESC 4A53 01

Mo 18:30 - 21:00 / 04.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern@hrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche

Erndhrung - Kinderkurs - Gesunde Erndhrung fiir Kinder von 8 bis 12 Jahren

Lassen Sie Ihr Kind in die Welt der gesunden Erndhrung eintauchen. Als Einkaufsdetektiv dberfiihren wir

versteckte Fette und Zucker in Lebensmitteln. Warum ist Gemse gesund? Weshalb ist ein ganzes Stiick Obst
besser als ein Glas Fruchtsaft? Woftir benétigen wir Kohlenhydrate, EiweiB und Fett? Wo sind diese enthalten?
Gibt es eine gesunde Alternative zu Burger &Co? Welche Lebensmittel liefern mir Energie fiir Bewegung und Sport?
Diesen und vielen anderen Fragen wird gemeinsam auf den Grund gegangen.

2020-PESC 4A55 01
Fr 15:00 - 17:30 / 15.05.2020 / € 25,00
Leitung: Klaudia Ablinger, Dipl. Ern&hrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche

Massage fiir Anfanger/-innen fiir den Hausgebrauch

Einflihrung in die klassische Massage fiir den Hausgebrauch zur Linderung von Nacken-Schulter und
Riickenverspannungen! Exkl. Unterlagen, diese kdnnen wenn gewiinscht beim Kursleiter erworben werden.
2020-PESC 4M01 01

Do 18:00 - 22:10 / 12.03.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Wilhelm Lehner, staatl. gepriifter Heilmasseur / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

FuBreflexzonenmassage fiir den Hausgebrauch

Sie lernen die Grifftechnik und Reflexbereiche an den FiiBen kennen, um somit eine FuBreflexzonenmassage
durchfiihren zu kénnen. Unterlagen - Blicher bzw. Poster (ab € 15,00) sind bei der Kursleitung erhaltlich.
2020-PESC 4M10 01

Do 18:00 - 22:10 / 19.03.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Sonja Bichler, staatl. gepriifte Heilmasseurin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

Riickenmassage - Dorn-Breuss-Massage fiir den Hausgebrauch

Schmerzen in der Wirbels&ule hangen héufig mit Wirbelverschiebungen bzw. Beckenschiefstand zusammen.
Mit dieser Massage versuchen wir den Beckenschiefstand zu korrigieren und Verspannungen zu lésen.
(Seminarmappe € 25,00 und Massaged! € 29,00 sind - wenn gew(inscht - beim Kursleiter erhaltlich.)

2020-PESC 4M14 01
Do 18:00 - 22:10 / 23.04.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Wilhelm Lehner, staatl. gepriifter Heilmasseur / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche
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Massage - Chai rmassage

Diese traditionelle japanische Massagetechnik lockert die Nacken und Schultermuskulatur sowie der Gelenke,
Uberall einsetzbar! Kein Entkleiden, kein Eindlen, effektive Zeitersparnis. Exkl. Unterlagen, diese kdnnen Sie,
wenn gewiinscht, beim Kursleiter erwerben.

2020-PESC 4Mo01 02
Di 18:00 - 22:10 / 05.05.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Wilhelm Lehner, staatl. gepriifter Heilmasseur / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

Qi Gong - 8 Brokate - Baduanjin - Basiskurs

Die 8 Brokate-Form ist eine der &ltesten und bekanntesten Qi-Gong-Formen. Der Nutzen fiir Sie: aktive
Gesundheitsvorsorge, Erhéhung der Beweglichkeit, geschmeidige Muskeln, Sehnen und Bénder, Kréftigung des
Stlitz- und Bewegungsapparates, tiefere Atmung, entspannter Kérper und Geist, mehr Energie und Lebensfreude.
Qigong ist eine der wichtigsten S&ulen der traditionellen chinesischen Medizin (TCM): keine Vorkenntnisse
erforderlich, fiir jedes Alter bestens geeignet. Durch die Lehrerausbildung von Walter Geirhofer bei GroBmeister
Shi Yan Liang (Ménch aus dem Shaolin Kloster in China) lernen Sie sehr nahe am Ursprung.

Bei Schonwetter findet der Kurs im Freien statt.

2020-PESC 4D04 01

Do 09:30 - 10:50, 8 x / 26.03.2020 - 14.05.2020 / € 99,00 / AK-Preis € 89,10
Leitung: Walter Geirhofer, dipl. Qi-Gong-Lehrer / Ort: Kulturhaus Lichtenwagnerhaus

Wirbelsaulen- und Osteoporosegymnastik

Neben einer zielgerichteten Wirbelsdulengymnastik werden Mdglichkeiten aufgezeigt, sich im Alltag riickengerecht
zu verhalten und Fehlbeanspruchungen der Wirbelséule zu erkennen bzw. zu reduzieren. Es werden Gymnastik-,
Entspannungs- und Koordinationstibungen vorgestellt, die auch zu Hause und am Arbeitsplatz praktiziert werden
kénnen. Inhalte: Erarbeiten der richtigen Kérperhaltung im Alltag unter Einbeziehung der Beckenbodenmuskulatur,
gezieltes Dehnen, Kraftigen und Mobilisieren. Erlernen einfacher Entspannungsiibungen.

2020-PESC 4F11 01

Mo 08:30 - 09:45, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Hildegard Katzenhofer, dipl. Ubungsleiterin / Ort: Gemeindeamt Schwertberg

2020-PESC 4F11 02

Di 18:30 - 19:45, 10 x / 14.01.2020 - 24.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Hildegard Katzenhofer, dipl. Ubungsleiterin / Ort: NMS Schwertberg, Gymnastikraum

2020-PESC 4F11 03

Mi 17:00 - 18:15, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Hildegard Katzenhofer, dipl. Ubungsleiterin / Ort: NMS Schwertberg, Gymnastikraum

Fitness - Easy Morning Fit
Wir starten fit in den Tag und aktivieren unser Herz-Kreislauf-System.
,Fordere deine Muskeln und finden deine innere Mitte!“

2020-PESC 4G26 01
Do 09:00 - 10:00, 12 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80
Leitung: Claudia Aistleitner, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg
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Aerobic - Fitness und Bodystyling

Ein Cardio-Workout zu mitreiBender Musik, welches die Fettverbrennung ankurbelt und Kondition und Koordination
bringt! Der anschlieBende Bodystyling-Teil dient zur Kréftigung und Formung des gesamten Kérpers und ist fiir
jeden geeignet.

2020-PESC 4G14 01

Do 18:30 - 19:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Marlena Polec, dipl. Fitnesstrainerin / Ort: Volksheim Schwertberg

Centrics - Bodytoning

Der Centrics PowerClip fiir sanftes Krafttraining ist das erste selbst haltende Gewichtssystem. Centrics ist

ein umfassendes Fitnesskonzept, das die fir Alltag und Freizeit wichtigen Muskeln trainiert. Durch den optimalen
Muskelstoffwechsel wird gezielt Fett reduziert, Kondition aufgebaut und die Kérpermitte gestérkt, d.h. dass in
diesem vielseitigen Gymnastikprogramm die so genannten ,,Problemzonen” im Mittelpunkt stehen.

2020-PESC 4G60 01

Mo 18:15 - 19:15, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Mali Aigner, ausgebildete Centrics-Trainerin / Ort: Pfarrsaal Schwertberg

Zumba®

Zumba® st ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit stidamerikanischer und
internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr
effektives Training.

2020-PESC 4G75 01

Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Breitenfellner Lisa, Zumba®-Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg

2020-PESC 4G75 02

Mi 19:30 - 20:30, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: Volksheim Schwertberg

Tanzen fiir Kinder - Anfianger/-innen bis leicht Fortgeschrittene ab 6 Jahren

Durch das Erlernen von einfachen Choreographien fordern wir die Beweglichkeit, das Rhythmus- und Taktgefiihl,
die Koordination und Ausdauer der Kinder. Wir werden beim Tanzen und Spielen sicher viel SpaB3 haben!
2020-PESC 4T03 01

Fr 15:00 - 16:00, 10 x / 28.02.2020 - 15.05.2020 / € 60,00

Leitung: Karoline Kégler / Ort: Gemeindeamt Schwertberg
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Kreativitat — Kunst — Freizeit

Filzen - Ostereier filzen
Aus feiner Marchenwolle werden an diesem Abend wundervolle Ostereier entstehen!
Bitte ein Handtuch mitnehmen! Exkl. Materialkosten von ca. € 5,00.

2020-PESC 5A20 01

Mo 18:30 - 21:25 / 16.03.2020 / € 26,00 / AK-Preis € 23,40
Leitung: Sigrid Heiligenbrunner / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

Schminken - gewusst wie? Do it yourself - Schminkworkshop

Durch Schminken nicht den Typ verandern, sondern die Persdnlichkeit hervorheben.

Farbharmonie, Abdecktechniken, schnelles Make-up fiir jeden Tag. Exkl. € 10,00 Materialkosten & Skriptum.
2020-PESC 5K10 01

Mi 18:30 - 21:50 / 26.02.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche

Styling - Morgens top gestyit

Schdnheit, schnelles Styling fiir den Tag! Geht es lhnen auch Morgen fiir Morgen gleich? In einem Haushalt
mit Kindern bleibt meist nicht viel Zeit fiirs eigene Styling. Dieser Workshop zeigt einfache Tricks fiir Haut und
Haar sowie das perfekte Tages-Make-up in wenigen Schritten. Top gestylt in 5 Minuten!

Zzgl. Materialkosten € 10,00 je Teilnehmerin.

2020-PESC 5K05 01
Fr 15:00 - 18:00 / 27.03.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche

Farb- und Typberatung

Sie méchten mehr dariiber wissen welche Farben Ihnen stehen, lhre Augen und Ihr Strahlen noch mehr
hervorheben? Eine Farbtypberatung auf Basis der Jahreszeiten-Typen zeigt lhnen, welche Farben Ihnen perfekt
zu Gesicht stehen. Innerhalb lhrer Farbfamilie kommt Ihre Personlichkeit optimal zur Geltung. Anhand eines
Blitz-Make-ups setzen wir Gelerntes auch gleich um. Exkl. Materialkosten & Skriptum (ca. € 5,00).

2020-PESC 5K15 01
Mi 18:30 - 21:50 / 29.01.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche
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Styling - Stilberatung fiir Damen

In diesem Kurs finden wir gemeinsam Ihren individuellen Look, damit Ihr Outfit mit lhrer gesamten Persénlichkeit
zusammenpasst und Sie authentisch bleiben. TraummaBe sind nicht erforderlich um einen guten Eindruck zu
hinterlassen, vielmehr kommt es auf das Zusammenspiel verschiedener Komponenten wie GroBe, Frisur, Make-up,
Brillenform, Ausschnittformen, Schnittlinien, Materialien, Muster, Farbkontraste, Accessoires an. Die individuelle
Beratung im Kurs und die geschérfte Wahrnehmung, soll lhnen helfen, Ihren persénlichen Stil zu finden und in
Zukunft Fehlkdufe zu vermeiden. Sie kénnen dadurch ein sichereres Gespiir flir Inren Gesamteindruck sowie

beim Einkaufen fiir eine gut kombinierbare Garderobe unter Berticksichtigung von Kérperform, Ausdruck und
Muster gewinnen. Bitte bringen Sie 1 - 2 verschiedene Outfits mit (kann auch getragen werden).

Zzgl. Materialkosten € 10,00 je Teilnehmerin.

2020-PESC 5K05 02
Fr 18:30 - 21:50 / 27.03.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

Musikwerkstatt - Musik und Bewegung fiir die Kleinsten lcmscunn
Musik und Bewegung macht nicht nur SpaB, sondern férdert auch die Gehirnentwicklung.

Spielerisch werden Bewegungslieder, Spiellieder, Fingerspiele, Reime, alte und neue Kinderlieder erarbeitet und mit
vielen Bewegungsanreizen umgesetzt. Dabei kommen auch viele Instrumente zum Einsatz. Die Lieder sollen eine
Anregung fir zu Hause sein, Musik in den Alltag der Kinder zu integrieren. Fir Kinder von 1 bis 4 Jahren in
Begleitung der Eltern/GroBeltern. Elternbildungsgutscheine des Landes OO0. kénnen eingeldst werden.

2020-PESC 5M12 01

Di 08:45 - 09:45, 10 x / 11.02.2020 - 05.05.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Mag. Juliane Beyerl, Padagogin, Neuromotorische Entwicklungsférderin / Ort: Gemeindeamt Schwertberg
2020-PESC 5M12 02

Di 09:50 - 10:50, 10 x / 11.02.2020 - 05.05.2020 / € 59,00 / AK-Preis € 53,10

Leitung: Mag. Juliane Beyerl, Padagogin, Neuromotorische Entwicklungsforderin / Ort: Gemeindeamt Schwertberg

Kulinarik - Lebensraum

Kochen - Gesunde Erndhrung - Erdbeeren, Spargel & Co

Regional und saisonal kochen mit Erdbeeren, Spargel und was der Garten im Friihling sonst noch liefert!
Lassen Sie sich {iberraschen, welche tollen Kreationen mit diesen Zutaten entstehen! Exkl. Lebensmittelkosten.
2020-PESC 6F21 01

Mi 18:30 - 21:50 / 27.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

Kochen - Gesunde Erndhrung - leichte Gerichte fiir heiBe Tage

Frisches Obst und Gemiise und knackige Salate sind sehr gesund. Sie eignen sich perfekt fiir heiBe Sommertage.
Mit diesen Rezepten sind Sie bestens flir den kommenden Sommer geriistet! Exkl. Lebensmittelkosten.
2020-PESC 6F21 02

Mi 18:30 - 21:50 / 10.06.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40

Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Erndhrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche
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Kochen - Gesunde Erndhrung - Rund ums Grillen

Griller einheizen, Fleisch drauf, fertig! Denkste, weit gefehlt! Erst die knackigen Salate, die feinen Saucen und
Dips, und das Gemiise machen die Grillparty so richtig ,rund“. Und wenn es vorher einen Aperitif, zum Hauptgang
selbst gemachtes Grillbrot und als Nachtisch StiBes aus dem Giriller gibt, dann wird es ein perfektes Grillfest!

Exkl. Lebensmittelkosten.

2020-PESC 6F21 03

Mi 18:30 - 21:50 / 17.06.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Annemarie Schinnerl, dipl. Er&hrungstrainerin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

Kochen - Wohlfiihlkochen bei Intoleranzen

Immer mehr Menschen sind von Lactose-, Sorbit-, Fructose- und Histamin-Intoleranzen betroffen. Fiir viele

stellt dies eine groBe Herausforderung fiir den alltaglichen Speiseplan dar. Dieser Kochkurs zeigt lhnen viele alltags-
taugliche Rezepte, die Sie leicht zu Hause umsetzen kénnen. Exkl. Lebensmittelkosten von ca. € 15,00.

2020-PESC 6F21 04
Mi 18:30 - 21:50 / 29.04.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Karoline Holzer, dipl. Emahrungstrainerin, Kéchin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkliche

Kréauter - Wanderung

Wir wandern gemeinsam durch unsere zauberhafte Landschaft und erleben was die Natur uns an wunderbaren
Schétzen bietet. Dabei gibt es viele Informationen (iber Krauter und Bliiten und deren vielfaltigen Anwendungs-
méglichkeiten, Wirkungen und Uberliefertes Heilwissen. Besonders interessieren uns zu diesem Termin alle frisch
verwendbaren Pflanzen als wertvolle Nahrstofflieferanten. Mitzubringen: Sammelkorb und wetterfeste Kleidung.

2020-PESC 6P10 02

Di 16:30 - 19:00 / 28.04.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag. Christine Schober, Erndhrungswissenschafterin / Ort: NMS Schwertberg, Schulkiiche

- FUNF-WOCHEN-KURS
Rauchfrei
durchs Leben

Viele Raucher fUhlen sich gefangen: in Gestank, schlechter
Gesundheit, ewiger Abhéngigkeit und Sorge um maogliche
Erkrankungen. Wagen Sie mit uns den Ausbruch aus der Nikotin-
Gefangenschaft mit unserem Erfolgs-Programm!

Infos & Anmeldung: .
05 0766 14103530 Osterreichische
rauchfrei-14@oegk.at Gesundheitskasse
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Gesundheit - Bewegung

Vortrag - Gesundheitsforderung und Resilienz

Wie beeinflusst Stress unsere Gesundheit und unseren Alltag? In diesem Vortrag bekommen Sie einen Einblick
Uber einen gesundheitsférdernden Umgang mit Stress und einfache Handlungstipps um lhren Tagesablauf zu
erleichtern.

2020-PESG 4V01 01
Mi 19:00 - 20:40 / 18.03.2020 / € 12,00 / AK-Preis € 10,80
Leitung: Thomas Preisinger, Personal Fitness Trainer / Ort: NMS St. Georgen

FuBreflexzonenmassage fiir lhren Alltag (Partnerkurs)

Der FuB gilt als Spiegel des Korpers mit all seinen Organen und des menschlichen Stiitzapparates. Kopfschmerzen,
Migréne, Verspannungen, Verdauungsbeschwerden u.v.m. begleiten oft unseren Alltag - hier kann die FuBreflex-
zonenmassage Abhilfe schaffen. Ob alleine oder mit Partner, in diesem Kurs lernen wir unsere FiiBe neu kennen
und erarbeiten uns einfache Massageabldufe fir alltdgliche Beschwerden.

2020-PESG 4M10 01
Di 18:00 - 19:40, 5 x / 21.04.2020 - 19.05.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Tamara Aistleitner, Heilmasseurin / Ort: Seniorenheim St. Georgen

Kampfsport - Kinderkurs

Kinder erlernen verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten.
Unser Ziel ist, mit Respekt und Disziplin mit anderen zu trainieren und dabei das eigene Selbstbewusstsein zu
stérken. Korper und Geist werden gefordert. Das Training fordert Ausdauer, Koordination, Schnelligkeit und Kraft.

2020-PESG 4D23 01
Fr 16:00 - 17:40, 6 x / 17.01.2020 - 28.02.2020 / € 69,00
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4D23 03
Fr 16:00 - 17:40, 6 x / 06.03.2020 - 17.04.2020 / € 69,00
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Kampfsport fiir Erwachsene

Es werden verschiedene Schlag- und Verteidigungstechniken aus unterschiedlichen Kampfkunstarten erlernt.
Unser Ziel ist, mit Respekt und Disziplin mit anderen zu trainieren. Kdrper und Geist werden gefordert.
Ausdauer-, Koordination-, Schnelligkeits- und Krafttraining werden kombiniert.

2020-PESG 4D29 01

Fr 18:00 - 19:40, 6 x / 17.01.2020 - 28.02.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2020-PESG 4D29 02
Fr 18:00 - 19:40, 6 x / 06.03.2020 - 17.04.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Rene Kaiser / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen




St. Georgen/G. — Langenstein

Riicken-Fitness

Eine funktionelle Trainingsstunde, in der gezielte Kraftigungs-, Dehn- und Mobilisationsiibungen fiir die gesamte
Wirbelséule und die mit betroffene Muskulatur erarbeitet werden. Der gesamte Bewegungsapparat wird gestérkt,
die Haltung wird verbessert und wir beugen somit den sogenannten Alltagsbeschwerden vor.

2020-PESG 4F14 01

Mo 19:00 - 19:50, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2020-PESG 4F14 02

Mo 19:00 - 19:50, 6 x / 20.04.2020 - 25.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Tamara Aistleitner / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Bewegungsfreude - Fit mit 50 plus

Starten wir gemeinsam in den Tag! Ausgleichende Kdrperiibungen gegen Verspannungen, Fehlhaltungen,
insbesondere der Wirbelsdule, und verschiedene andere Beschwerden. Durch sanfte Bewegung wird das
Wohlbefinden gesteigert und die koordinative Fahigkeit trainiert. Fiir Damen und Herren jeden Alters,

fir Trainierte und Untrainierte.

2020-PESG 4G72 01

Di 08:45 - 09:45, 12 x / 07.01.2020 - 24.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80
Leitung: Marianne Schréger, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Seniorenheim St. Georgen

2020-PESG 4G72 02
Di 10:00 - 11:00, 12 x / 07.01.2020 - 24.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80
Leitung: Marianne Schroger, Dipl. Gesundheitstrainerin / Ort: Seniorenheim St. Georgen

Fitness - Boot Camp

Abwechslungsreiches, intensives Intervall Training. Ausdauer- und Krafttibungen werden im Wechsel kombiniert
um den Muskelaufbau und die optimale Fettverbrennung zu férdern. Die Ubungen eigenen sich sowohl fiir
Anfénger/-innen als auch fiir Fortgeschrittene.

2020-PESG 4G26 01

Mi 19:00 - 19:50, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50
Leitung: Tamara Aistleitner, Group-Fitness-Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2020-PESG 4G26 02
Mi 19:00 - 19:50, 6 x / 15.04.2020 - 20.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10
Leitung: Tamara Aistleitner, Group-Fitness-Trainerin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Bodystyling
Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung und Kréftigung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit,
des Herz-Kreislauf-Systems und der Kondition.

2020-PESG 4G15 01
Mo 18:00 - 18:50, 11 x / 13.01.2020 - 30.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg
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Bodystyling mit Faszientraining

Ein klassisches Ganzkorpertraining mit dem Schwerpunkt Kraftausdauer und Faszientraining. Bauch, Beine,
Po sowie Riicken, Arme und Schultern werden mit und ohne Hilfsgerate langsam steigernd trainiert.

In diesem Kurs wird das gesamte Faszien-Muskel System durch spezifisches Training, wie rebound-federnde
Bewegungen und mit der Faszienrolle trainiert und angeregt. Ein gesundes Bindegewebe ist im Idealfall fest
und elastisch zugleich. Das Faszientraining hat die Erneuerung des Kollagens und die Geschmeidigkeit und
Beweglichkeit unserer Faszien zum Ziel.

2020-PESG 4G15 02

Mo 17:00 - 17:50, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Langenstein

Step

Herz-Kreislauf-Training, kombiniert mit kurzen knackigen Ganzkorperkraftigungsiibungen.
Optimal fiir die Anregung des Fettstoffwechsels und zum Training unserer Muskulatur.
2020-PESG 4G18 02

Mi 18:00 - 18:50, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Step - Aerobic

»tep is back! Eine klassische Step Aerobic Stunde - fir all jene die noch keine oder wenig Erfahrung mit

den héhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Basicschritte mit einfacher Choreografie zu
rhythmischer, moderner Musik. Der Stepeinheit folgt ein kurzes Workout mit anschlieBenden Dehnungstibungen.
Dieses Training férdert Koordination, Kraft und Ausdauer. Der Kdrper wird gestrafft, geformt und es werden viele
Kalorien verbrannt! Fir Step Anfanger/-innen geeignet.

2020-PESG 4G18 03
Mo 19:00 - 19:50, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein

Step - Fatburner

Herz-Kreislauf-Training kombiniert mit kurzen knackigen Ganzk&rperkraftigungstibungen.
Optimal fiir die Anregung des Fettstoffwechsels und zum Training unserer Muskulatur.
2020-PESG 4G18 01

Mo 18:00 - 18:50, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instructorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G18 04

Mo 18:00 - 18:50, 6 x / 20.04.2020 - 25.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instructorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
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BBP

Klassisches, kreislaufférderndes Warm-up und kurzer Cardioteil, gefolgt von gezieltem Training fiir Bauch,
Beine, Po und Riicken sowie Ubungen zur Koordinationsverbesserung und Kérperformung.

Das anschlieBende Stretching rundet das Programm ab.

2020-PESG 4G19 01

Mo 18:00 - 18:50, 12 x / 13.01.2020 - 20.04.2020 / € 78,00 / AK-Preis € 70,20

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, Dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Langenstein

Bodywork - Fit fiir den Friihling

Body Workout beinhaltet Kréftigung, Stabilisierung und Bewegung fir den ganzen Kérper.
Durch den bunten Mix an Ubungen ist Bodywork ganzheitlich, kurzweilig und macht SpaB!
2020-PESG 4G31 01

Do 19:00 - 19:50, 11 x / 09.01.2020 - 02.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein
2020-PESG 4G31 02

Do 19:00 - 19:50, 5 x / 16.04.2020 - 14.05.2020 / € 33,00 / AK-Preis € 29,70

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Langenstein

Bodywork - Funktionales Ganzkérpertraining

Dieses Konzept ist ein komplettes Fitnessprogramm, das alle 5 Bewegungssdulen anspricht. Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit, Koordination und Haltung sind die 5 Elemente auf denen die Ubungen aufgebaut sind und
miteinander kombiniert werden. Funktionelles Training trainiert die groBen Muskelgruppen, erhéht die alltagliche
Belastbarkeit und durch kombinierte Kraft-Ausdauersequenzen erreicht man einen hohe Trainingseffizienz.
2020-PESG 4G31 03

Mi 20:00 - 20:50, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Pilates and more

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden,
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und
Haltung werden verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fir mehr Kdrperbeherrschung,
Balance und Beweglichkeit, verringert Riickenprobleme.

2020-PESG 4G11 01
Mo 20:00 - 20:50, 11 x / 13.01.2020 - 30.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80
Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg




66| St. Georgen/G. — Langenstein

M.A.X.® Muscle Activity Excellence

M.AX.® ist ein intensives Ganzkorpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem flr Kraft und Ausdauer.
Dieses 30-miniitige ,MAX“-Workout besteht aus einfachen Ubungsabldufen, ist ideal fir Manner und Frauen,
optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und beansprucht alle Muskelgruppen.
Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining. Viel SchweiB & SpaB garantiert!
2020-PESG 4G24 03

Mo 19:00 - 19:50, 11 x / 13.01.2020 - 30.03.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg

2020-PESG 4G24 01

Mi 20:00 - 20:50, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50

Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.8-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2020-PESG 4G24 05

Mi 19:00 - 19:50, 6 x / 15.04.2020 - 20.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G24 02

Mi 20:00 - 20:50, 6 x / 15.04.2020 - 20.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Tamara Aistleitner, zertif. M.A.X.8-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen
2020-PESG 4G24 04

Mo 19:00 - 19:50, 6 x / 20.04.2020 - 08.06.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Claudia Aistleitner, zertif. M.A.X.®-Instruktorin / Ort: Volksschule Luftenberg

Kick&Punch - Box’n Workout fiir Damen und Herren

Kick&Punch ist eine Kombination aus Tritt- und Schlagtechniken mit einfachen Aerobicbewegungen. Ein effektives
Ganzkérper-Workout fir Herz-Kreislauf, Kraftausdauer, Koordination und Beweglichkeit. Eine Stunde zum ,Aus-
powern“! Abgerundet wird die Einheit mit einem Kraftigungsteil und einem langen und ausgiebigen Stretching.
2020-PESG 4G98 03

Mo 17:00 - 17:50, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 65,00 / AK-Preis € 58,50

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2020-PESG 4G98 01

Mi 19:00 - 19:50, 11 x / 15.01.2020 - 01.04.2020 / € 72,00 / AK-Preis € 64,80

Leitung: Claudia Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

2020-PESG 4G98 02

Mo 17:00 - 17:50, 6 x / 20.04.2020 - 25.05.2020 / € 39,00 / AK-Preis € 35,10

Leitung: Tamara Aistleitner, Dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: AktivPark St. Georgen/Gusen

Kreativitat — Kunst - Freizeit

Malen und Zeichnen

In jedem von uns steckt eine kreative Ader. Entdecken wir gemeinsam kiinstlerische Ideen, die in uns schlummern.
Ziel des Kurses ist es, das Bewusstsein fir richtiges Schauen und Formen, fiir Farben und Ausdruck zu wecken
und die Ideen dann auf die ,Leinwand” zu bringen. Jede/r Kursteilnehmer/-in wird nach diesen kreativen Einheiten
mit einem ganz persénlichen Bild nach Hause gehen.

2020-PESG 5C03 01

Mo 18:30 - 21:00, 5 x / 24.02.2020 - 23.03.2020 / € 77,00 / AK-Preis € 69,30
Leitung: Elisabeth Steinegger, freischaffende Malerin / Ort: NMS St. Georgen
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Gesundheit - Bewegung

Wohlbefinden mit TCM - On Zon Su (taoistische FuBmassage) fiir zu Hause

On Zon Su ist eine jahrtausendealte chinesische FuBbehandlungstechnik. Mit ihr ist es méglich, tiber den FuB
durch sanfte Druck- und Bewegungsimpulse die Selbstheilungskrafte des gesamten Kdrpers anzuregen.

In diesem Workshop erlernen wir 2 Ausgleichstechniken des On Zon Su, die vor allem der Entspannung,
Zentrierung und Harmonisierung dienen. Eine wunderschdne Méglichkeit, sich gegenseitig Gutes zu tun.

2020-PEST 4H07 01

Sa 09:00 - 12:45 / 07.03.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Claudia Keppelmiiller-Reitter, AMM- & TCM-Praktikerin / Ort: Volksheim Steyregg

Massage fiir Anfanger/-innen fiir den Hausgebrauch

Einfiihrung in die klassische Massage und verschiedenen Massagetechniken zur Linderung von Nacken-,
Schulter- und Riickenproblemen. Unterlagen kénnen beim Kursleiter erworben werden.

2020-PEST 4M01 01

Fr 14:00 - 17:20 / 14.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00

Leitung: Wilhelm Lehner, staatlich geprifter Heilmasseur / Ort: Volksheim Steyregg

Yoga fiir Damen und Herren (Einsteiger/-innen und leicht Fortgeschrittene)

Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation unterstiitzt das zur
Ruhe-Kommen und schafft kdrperliche und auch innere Balance, Kraft und Flexibilitét! Yoga bringt mehr
Zufriedenheit in den Alltag.

2020-PEST 4D01 03

Fr 08:30 - 10:00, 10 x / 10.01.2020 - 20.03.2020 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90

Leitung: Eva Ruhrndssl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

2020-PEST 4D01 05

Mo 19:15 - 20:45, 10 x / 10.02.2020 - 11.05.2020 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90

Leitung: Margit Hochreiter, dipl. Yogalehrerin und Qi-Gong-Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Yoga fiir Damen und Herren (Fortgeschrittene)

Diese Kursabende sind fiir all jene Frauen und Manner gedacht, die bereits einen Anfanger/-innenkurs besucht
bzw. Yoga schon kennengelernt haben und tiefer in ganzheitliches Yoga eintauchen méchten.

Die Stunden werden abwechslungsreich und kreativ mit verschiedenen Schwerpunkten gestaltet.

2020-PEST 4D01 06

Mo 17:30 - 19:00, 10 x / 10.02.2020 - 11.05.2020 / € 131,00 / AK-Preis € 117,90

Leitung: Margit Hochreiter, dipl. Yogalehrerin und Qi-Gong-Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg
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Yoga fiir Damen und Herren mit Vorkenntnissen - Sommerkurs

Diese Kursabende sind fiir all jene Frauen und Ménner gedacht, die bereits einen Anfanger/-innenkurs
besucht bzw. Yoga schon kennengelernt haben und tiefer in ganzheitliches Yoga eintauchen méchten.
Die Stunden werden abwechslungsreich und kreativ mit verschiedenen Schwerpunkten gestaltet.
2020-PEST 4D01 04

Fr 08:30 - 10:00, 5 x / 27.03.2020 - 08.05.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Eva Riihrngssl, Yogalehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

2020-PEST 4D01 07

Mo 18:00 - 19:30, 5 x / 18.05.2020 - 22.06.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Margit Hochreiter, dipl. Yogalehrerin und Qi-Gong-Lehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Gesunder Riicken - Riickenfit fiir Damen und Herren

Durch gezielte Kréftigungs-, Dehn- und Mobilisationstibungen wird in schonender Art der
Bewegungsapparat trainiert und somit den sogenannten ,Alltagsbeschwerden” vorgebeugt.
2020-PEST 4F12 01

Mo 09:00 - 10:00, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Regina Mayrhofer, staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Wirbelsaulen- und Osteoporosegymnastik fiir Damen und Herren

Wer rastet, der rostet! Zur Erhaltung unserer Knochengesundheit ist regelméBige korperliche Aktivitét die beste
Prévention: ein gezieltes Muskelaufbautraining starkt Muskeln sowie Knochen, verbessert das Gleichgewichtsgefiihl
und steigert die Flexibilitat sowie die Merkfahigkeit und obendrein macht es SpaB. Besonders schonende Riicken-
gymnastik fiir jedes Alter. Gezielte Ubungen fiir richtige Korperhaltung im Alltag und Beruf, Kraftigen, Mobilisieren,
Dehnen sowie einfache Entspannungstibungen.

2020-PEST 4F11 02

Di 08:30 - 09:45, 10 x / 07.01.2020 - 10.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Mag. Barbara Jungwirth, dipl. Fitness-, Gesundheits- & Personaltrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4F11 03

Do 18:20 - 19:35, 10 x / 09.01.2020 - 12.03.2020 / € 88,00 / AK-Preis € 79,20

Leitung: Mag. Barbara Jungwirth, dipl. Fitness-, Gesundheits- & Personaltrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
2020-PEST 4F11 01

Mo 10:00 - 11:00, 10 x / 13.01.2020 - 23.03.2020 / € 98,00 / AK-Preis € 88,20

Leitung: Regina Mayrhofer, staatlich gepriifte Gymnastiklehrerin / Ort: Volksheim Steyregg

Bodystyling - Functional Step

Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der
Ausdauer und zum Abbau von Ubergewicht! Einfache Aufwarmschritte oder Warm-up am Step, gefolgt von einem
intensiven Kréftigungsprogramm, mit besonderem Fokus auf funktionelle und stabilisierende Ubungen mit Einsatz
von Hilfsgeraten wie Step, Tubes, Bélle und Hanteln. Jede Stunde wird eine andere Muskelgruppe schwerpunkt-
maBig trainiert. Der abschlieBende Dehn- und Entspannungsteil rundet die Stunde ab.

2020-PEST 4G15 01
Mi 18:00 - 19:00, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Violksheim Steyregg
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Bodystyling - Sommerkurs indoor/outdoor

Gezieltes Fitnessprogramm zur Straffung der Muskulatur, Steigerung der Beweglichkeit, Verbesserung der
Ausdauer und zum Abbau von Ubergewicht! Einfache Aufwérmschritte oder Warm-up am Step, gefolgt von einem
intensiven Kraftigungsprogramm, mit besonderem Fokus auf funktionelle und stabilisierende Ubungen mit Einsatz
von Hilfsgeraten wie Step, Tubes, Bélle und Hanteln. Jede Stunde wird eine andere Muskelgruppe schwerpunkt-
méBig trainiert. Der abschlieBende Dehn- und Entspannungsteil rundet die Stunde ab.

Bei Schonwetter besteht die Mdglichkeit, die Kurseinheiten auch outdoor abzuhalten

2020-PEST 4G15 02
Mi 18:00 - 19:00, 5 x / 01.04.2020 - 06.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Fatburning - Bootcamp Fitness

Abwechslungsrelches hochintensives Intervall-Training. Intervalle mit kurzen aber intensiven Kréftigungstibungen
werden von weniger intensiven Ubungseinheiten oder Trainingspausen unterbrochen. In dieser Einheit wird
Muskelaufbau mit Fettverbrennung kombiniert. In der anschlieBenden Faszien-Yoga-Stunde wird noch entspannt,
gedehnt und richtig relaxed, um die Muskel wieder geschmeidig und elastisch zu halten.

2020-PEST 4G17 01

Mi 19:05 - 20:05, 10 x / 15.01.2020 - 25.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Fatburning - Bootcamp Fitness - Sommerkurs indoor/outdoor

Abwechslungsreiches, hochintensives Intervall-Training. Intervalle mit kurzen, aber intensiven, Kréftigungsilbungen
werden von weniger intensiven Ubungseinheiten oder Trainingspausen unterbrochen. In dieser Einheit wird
Muskelaufbau mit Fettverbrennung kombiniert. Bei Schénwetter besteht die Méglichkeit die Kurseinheiten outdoor
abzuhalten.

2020-PEST 4G17 02
Mi 19:05 - 20:05, 5 x / 01.04.2020 - 06.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Violksheim Steyregg

Step & Shape am Morgen - fatburner

»otep is back!” Eine klassische Step Aerobic Stunde - fiir all jene die noch keine oder wenig Erfahrung mit den
hdhenverstellbaren Stepboards haben. Leicht nachvollziehbare Grundschritte mit einfacher Choreografie zu
rhythmischer, moderner Musik bei der man ins Schwitzen kommt. Der Stepeinheit folgt ein kurzes Workout mit
anschlieBenden Dehnungsiibungen. Dieses Training férdert Koordination, Kraft und Ausdauer. Der Kérper wird
gestrafft, geformt und es werden viele Kalorien verbrannt! Fiir Step-Anfanger-/innen geeignet.

2020-PEST 4G18 01
Mi 08:30 - 09:30, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg
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Faszien fit mit smoveys® und blackroll® fiir Damen und Herren

Ein gesundes Bindegewebe ist fest und elastisch zugleich - biegsam wie ein Bambus, reiBfest wie ein Zugseil

und ermdglicht federnde Bewegungen wie bei Gazellen. Das garantiert Belastbarkeit von Sehnen und Béndern,
vermeidet schmerzhafte Reibereien in Huftgelenken und Bandscheiben, schiitzt Muskulatur vor Verletzung und halt
uns in Form. Verlust an elastischem Schwung, Bewegungseinschrankungen und auch oft Schmerzen sind im
Wesentlichen das Resultat von verfilzten (adhdrenten) Kollagen-Fasernetzen. Kurz gesagt: Wir sind so alt wie unser
Bindegewebe. Wer jung und auch geschmeidig bleiben oder wieder jung werden will, tut also gut daran dieses
Lebensnetz zu kréftigen. In diesem Kurs werden spezifische Reize gesetzt, federleicht geschwungen und mit
Einsatz von smovey®-Schwingringen, Béllen und der Faszienrolle (blackroll®) trainiert.

2020-PEST 4G56 01

Mi 9:35 - 10:35, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

2020-PEST 4G56 02

Do 19:40 - 20:30, 10 x / 23.01.2020 - 02.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Pilates fiir Einsteiger/-innen

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden,
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges K6rperzentrum wird aufgebaut, Koordination und
Haltung werden verbessert, Kérper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kérperbeherrschung, Balance und
Beweglichkeit. Verringert Rlickenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!

2020-PEST 4G11 01

Di 19:40 - 20:40, 10 x / 07.01.2020 - 17.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80

Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Pilates fiir Einsteiger/- innen - Sommerkurs

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden,
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und
Haltung werden verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und
Beweglichkeit. Verringert Riickenprobleme.

2020-PEST 4G11 05

Di 19:40 - 20:40, 6 x / 31.03.2020 - 19.05.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00

Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg

Pilates fiir Fortgeschrittene - Sommerkurs

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden,
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Korperzentrum wird aufgebaut, Koordination und
Haltung werden verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und
Beweglichkeit. Verringert Riickenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!

2020-PEST 4G11 06

Di 18:40 - 19:40, 6 x / 31.03.2020 - 19.05.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00

Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksheim Steyregg
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Pilates fiir leicht Fortgeschrittene

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden,
verbunden mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Korperzentrum wird aufgebaut, Koordination und
Haltung werden verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und
Beweglichkeit. Verringert Riickenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!

2020-PEST 4G11 02
Di 18:40 - 19:40, 10 x / 07.01.2020 - 17.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Eneng|, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Violksheim Steyregg

smovey®-LIGHT - speziell fiir Senior/-innen und Einsteiger/-innen

smovey® steht fiir positive Bewegung. smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach -

beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen ent-
stehen. Es stérkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Dies fordert die natirliche Aufrich-
tung unseres gesamten Bewegungsapparates und die Koordination rechts/links. Durch verschiedene Ubungen wird
aktiv die Sturzpravention trainiert. smovey®-Schwingringe kénnen bei der Kursleiterin geliehen werden.

2020-PEST 4G30 01
Fr 10:10 - 11:00, 10 x / 10.01.2020 - 20.03.2020 / € 69,00 / AK-Preis € 62,10
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

smovey®-LIGHT - speziell fiir Senior/-innen und Einsteiger/-innen - Sommerkurs

smovey® steht fiir positive Bewegung. smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach -

beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen ent-
stehen. Es stérkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Dies férdert die natiirliche Aufrich-
tung unseres gesamten Bewegungsapparates und die Koordination rechts/links. Durch verschiedene Ubungen wird
aktiv die Sturzpravention trainiert. smovey®-Schwingringe kénnen bei der Kursleiterin geliehen werden.

2020-PEST 4G30 04
Fr 10:10 - 11:00, 5 x / 27.03.2020 - 08.05.2020 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

Zumba®

Zumba® st ein vom Latino-Lebensgefiihl inspiriertes Tanz- und Fitnessprogramm mit stidamerikanischer und
internationaler Musik und Tanzstilen. Aus dieser Kombination entsteht ein dynamisches, begeisterndes und sehr
effektives Training.

2020-PEST 4G75 01

Di 17:30 - 18:30, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

2020-PEST 4G75 02
Di 19:00 - 20:00, 10 x / 04.02.2020 - 28.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg-Turnsaal




Steyregg

Zumba® - Sommerkurs

Bei Schonwetter besteht die Moglichkeit die Zumba®-Moves auch im Freien zu tanzen.
2020-PEST 4G75 03

Di 17:30 - 18:30, 5 x / 05.05.2020 - 02.06.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg-Turnsaal

2020-PEST 4G75 04

Di 19:00 - 20:00, 5 x / 05.05.2020 - 02.06.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00

Leitung: Zumba®-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg-Turnsaal

Functional Training fiir Damen und Herren - outdoor - Sommerkurs

Functional Training basiert auf den neuesten sportwissenschaftlichen Erkenntnissen. Es ist besonders effektiv,
gesundheitsférdernd und nachhaltig. Dieser Kurs beinhaltet verschiedenste Ubungen mit Kraft, Ausdauer und
Koordination. Das funktionelle Training kréftigt die Muskeln nachhaltig und steigert somit Ihre Leistungsféhigkeit.
Durch das Training in der Gruppe ist der SpaBfaktor und SchweiB garantiert. Abwechslungsreiche Ganzkérper-
Ubungen bauen mehr Muskeln auf, verbrennen gleichzeitig mehr Fett und sind vor allem eins: nie langweilig!

Das Training findet in der Natur statt (Ubungen erfolgen groBteils mit dem eigenen Kérpergewicht bzw. auch mit
Hilfsmitteln z. B. Parkbanken, Baumstdmmen, Black Robe, usw.) Entsprechend dem Fitnesslevel, werden in diesem
Kurs unterschiedliche Schwierigkeitslevels (Level 1: fir Anfénger/-innen geeignet! Level 2 + 3: Fiir Fortgeschrittene
und diejenige die sich mehr auspowern mdchten) vereint! Abgerundet wird das Training (ca. 30 min) durch zusétz-
lich gezielte Kréftigung der Bauch- und Riickenmuskulatur mit abschlieBenden Dehn- und Entspannungsiibungen.
2020-PEST 4G55 01

Mo 18:00 - 19:30, 6 x / 04.05.2020 - 22.06.2020 / € 56,00 / AK-Preis € 50,40

Leitung: Dipl.-Ing. Sonja Wiesmiiller, Functional-Trainerin, dipl. Bewegungstrainerin outdoor & indoor

Ort: NMS Steyregg

M.A.X.® Muscle Activity Excellence - Sommerkurs

M.AX.® ist ein intensives Ganzkorpertraining, aufgebaut auf einem Intervallsystem von Kraft und Ausdauer.
Dieses 30-miniitige ,MAX“-Workout besteht aus einfachen Ubungsabléufen und ist fir M&nner und Frauen
geeignet. Dieses Training optimiert die Fettverbrennung, steigert die Kondition, strafft das Gewebe und
beansprucht alle Muskelgruppen. Abgerundet wird die Einheit mit einem gezielten Bauchmuskeltraining.
SpaB und Schwitzen garantiert. Je nach Wetterlage wird im Turnsaal oder im Freien trainiert.

2020-PEST 4G24 01
Fr 19:00 - 19:50, 5 x / 17.04.2020 - 22.05.2020 / € 38,00 / AK-Preis € 34,20
Leitung: Claudia Aistleitner, M.A.X.8-Trainerin / Ort: NMS Steyregg

Kick&Punch - Box’n Workout fiir Damen und Herren

Kick&Punch ist eine Kombination aus Tritt- und Schlagtechniken mit einfachen Aerobicbewegungen.
Ein effektives Ganzkérper-Workout fiir Herz-Kreislauf, Kraftausdauer, Koordination und Beweglichkeit.
Eine Stunde zum ,Auspowern®! Abgerundet wird die Einheit mit einem Kraftigungsteil und einem langen
und ausgiebigen Stretching.

2020-PEST 4G98 01

Fr 19:00 - 19:50, 12 x / 10.01.2020 - 03.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Claudia Aistleitner, dipl. Aerobic-Instruktorin / Ort: NMS Steyregg




Steyregg

Line Dance fiir leicht fortgeschrittene Damen und Herren

Line Dance ist Begeisterung und Lebensfreude pur. Es bietet eine groBe Vielfalt an Téanzen, meist zu Country-
oder Popmusik. Sie brauchen dazu keine/n Partner oder Partnerin, nur Freude an der Bewegung und Musik.
Aber natirlich sind auch Paare erwlnscht. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl.

2020-PEST 4T06 01
Do 10:15 - 11:30, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 86,00 / AK-Preis € 77,40
Leitung: Erna Kunze, zert. Line-Dance-Instructor / Ort: Volksheim Steyregg

RockTheBilly

RockTheBilly, ein besonderes Tanz-Fitness-Training. Ein Workout-Erlebnis, das Boogie Woogie, Rock’n’Roll

und Swing kombiniert und bei dem man ganz nebenbei ordentlich Kalorien verbrennt. Der gesamte Kdrper wird
trainiert, die Koordination geschult. Die Kurseinheiten bestehen aus Warm-up, Tanz-Workout mit Muskelkréftigung
und Cool-down-Phase mit leichten Dehnungstibungen. Egal ob Jung oder Alt, Ténzer/-in oder Neueinsteiger/-in,
RockTheBilly begeistert!

2020-PEST 4T30 01
Do 17:00 - 18:00, 5 x / 05.03.2020 - 02.04.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Evelyn Kern, RockTheBilly-Instruktorin / Ort: Volksheim Steyregg

Kreativitat — Kunst — Freizeit

Kreatives Gestalten - Bienenwachstiicher selber machen

Bienenwachstlicher eignen sich sehr gut als wiederverwendbare Alternative zu Alufolie und Frischhaltefolien.
Sie kénnen zum Abdecken, Einwickeln und Einfrieren von Lebensmitteln verwendet werden. Gezeigt wird die
Herstellung mit Hilfe von Bugeleisen und Backrohr. Um die Wachstiicher besonders geschmeidig und haltbar zu
machen, werden zusétzlich zu gelbem oder weiBem Bienenwachs auch Jojobadl, Kiefernharz und Propolis ver-
wendet. Fiir vegane Wachstiicher kann mit Carnaubawachs gearbeitet werden. Jede/r Teilnehmer/-in kann sich
2 Tuicher machen (inkl. Skriptum, exkl. Materialkosten ca. € 8,00).

2020-PEST 5A86 01
Mi 19:00 - 22:00 / 06.05.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50
Leitung: Mag. Michaela Bittner / Ort: Volksheim Steyregg

Make-up Workshop - Morgens, schnell TOP gestylt auBer Haus

Schénheit und schnelles Styling fir den Tag! Geht es Ihnen auch Morgen fir Morgen gleich?

Im Beruf mit viel Arbeit oder einem Haushalt mit Kindern, bleibt neben Friihstiick und Jause vorbereiten -
oft nicht viel Zeit fiirs eigene Styling. Dieser Workshop zeigt einfache Tricks fir Haut und Haar, sowie das
perfekte Tages-Make-up in wenigen Schritten. Top gestylt in 5 Minuten! Exkl. Materialkosten.

2020-PEST 5K22 01
Fr 15:00 - 18:00 / 28.02.2020 / € 30,00 / AK-Preis € 27,00
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: Volksheim Steyregg




Steyregg

Farb- und Typberatung

Sie mochten mehr dariiber wissen welche Farben zu lhnen passen, lhre Augen und |hr Strahlen noch mehr
hervorheben? Eine Farbtypberatung auf Basis der Jahreszeiten-Typen zeigt Ihnen, welche Farben lhnen perfekt
zu Gesicht stehen. Innerhalb lhrer Farbfamilie kommt Ihre Personlichkeit optimal zur Geltung. Anhand eines
Blitz-Make-ups setzen wir Gelerntes auch gleich um. Exkl. Materialkosten und Skriptum (ca. € 5,00).
2020-PEST 5K15 01

Fr 18:30 - 21:50 / 28.02.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50

Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: Violksheim Steyregg

Styling - Stilberatung fiir Damen

In diesem Kurs finden wir gemeinsam Ihren individuellen Look, damit Ihr Outfit mit Ihrer gesamten Persénlichkeit
zusammenpasst und Sie authentisch bleiben. TraummaBe sind nicht erforderlich um einen guten Eindruck zu
hinterlassen, vielmehr kommt es auf das Zusammenspiel verschiedener Komponenten wie GroBe, Frisur, Make-up,
Brillenform, Ausschnittformen, Schnittlinien, Materialien, Muster, Farbkontraste, Accessoires an. Die individuelle
Beratung im Kurs und die geschérfte Wahrnehmung, soll lhnen helfen, Ihren persénlichen Stil zu finden und in
Zukunft Fehlkdufe zu vermeiden. Sie kénnen dadurch ein sichereres Gespiir flir Inren Gesamteindruck sowie

beim Einkaufen fiir eine gut kombinierbare Garderobe unter Beriicksichtigung von Kérperform, Ausdruck und
Muster gewinnen. Bitte bringen Sie 1 - 2 verschiedene Outfits mit (kann auch getragen werden).

Zzg|. Materialkosten € 10,00 je Teilnehmerin.

2020-PEST 5K05 01
Mi 18:30 - 21:50 / 22.04.2020 / € 35,00 / AK-Preis € 31,50
Leitung: Yvonne Ranseder, Visagistin / Ort: Violksheim Steyregg

Kulinarik - Lebensraum

Chinesische Kiiche - Gebratene und gekochte Teigtaschen

Jiaoyi ist ein traditionelles chinesisches Essen und eine Variation davon heiBt Guo Tie. Die kleinen feinen
Teigtaschen werden entweder im Wasser gekocht oder in der Pfanne gebraten. Als Basis fir die Filllung dienen
Zucchini. Durch die weiteren Zutaten entstehen dann die herrlichen Kdstlichkeiten mit verschiedenen
Geschmacksrichtungen. Machen Sie eine exotische Reise in die chinesische Kiiche. Exkl. Lebensmittelkosten.

2020-PEST 6L04 01
Fr 17:30 - 21:30 / 29.05.2020 / € 36,00 / AK-Preis € 32,40
Leitung: Qi Wang, Native Cook / Ort: NMS Steyregg

Kréuter - Frithjahrskur mit heimischen Krautern

Frische Energie mit frischen Kréutern. Die Leichtigkeit des Friihlings wollen wir durch den Genuss nattirlicher
Késtlichkeiten aus der Natur auf unseren Kdrper Ubertragen. Entschlacken, genieBen und sich Gutes tun.
2020-PEST 6P10 01

Mi 18:30 - 20:35 / 25.03.2020 / € 25,00 / AK-Preis € 22,50

Leitung: Christine Schober, Krduterfachfrau, Erndhrungswissenschafterin / Ort: Volksheim Steyregg




Luftenberg
Luftenberg

Gesundheit - Bewegung

FuBreflexzonenmassage fiir den Hausgebrauch

Eine leicht erlernbare Massagetechnik. Sie lernen die Grifftechnik, sowie alle wichtigen Reflexbereiche an den
FiBen kennen. Sie sind am Ende des Kurses in der Lage, eine vollstdndige FuBreflexzonenmassage durchzufiihren.
Exkl. Unterlagen, diese kénnen Sie, wenn gewiinscht, beim Kursleiter erwerben.

2020-PEST 4M10 01
Fr 13:00 - 17:10 / 27.03.2020 / € 40,00 / AK-Preis € 36,00
Leitung: Wilhelm Lehner, staatlich geprifter Heilmasseur / Ort: Gymnastiksaal Luftenberg

Yoga fiir Damen und Herren (Einsteiger/-innen und leicht Fortgeschrittene)

Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation untersttzt das zur
Ruhe-Kommen und schafft kérperliche und auch innere Balance, Kraft und Flexibilitét! Yoga bringt mehr
Zufriedenheit in den Alltag.

2020-PEST 4D01 01

Do 18:20 - 19:35, 10 x / 09.01.2020 - 19.03.2020 / € 109,00 / AK-Preis € 98,10

Leitung: Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Yoga fiir Damen und Herren - Sommerkurs

Yoga in seinem ganzheitlichen Aspekt ist ein Weg der Achtsamkeit, Entspannung, Konzentration und Freude.
Die Kombination aus klassischen Yoga-Asanas, bewusster Atmung und Meditation unterstitzt das zur
Ruhe-Kommen und schafft kdrperliche und auch innere Balance, Kraft und Flexibilitét! Yoga bringt mehr
Zufriedenheit in den Alltag.

2020-PEST 4D01 02

Do 18:20 - 19:35, 6 x / 26.03.2020 - 07.05.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin, Yogalehrerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Riicken-Fitness mit Faszientraining fiir Damen und Herren

Immer Wirbel um unsere ,Saule”! Freuen Sie sich auf eine angenehme und préventive Bewegungungseinheit.
Schwungvolles, leichtes Aufwarmen der Muskulatur. Durch gezielte Kraftigungs-, Dehnungs- und Mobilisations-
Ubungen trainieren wir in schonender Art mit und ohne Hilfsgerate den Bewegungsapparat und beugen somit
den sogenannten ,Alltagsbeschwerden® vor. In diesem Kurs werden zusatzlich mit der Blackroll-Faszienrolle
spezifische Reize gesetzt, sowie an der Geschmeidigkeit und Beweglichkeit der Faszien trainiert.

2020-PEST 4F14 01
Mi 19:55 - 20:45, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg




Luftenberg

Bodystyling

Klassisches, kreislaufférderndes Warm-up gefolgt von einem Kraftigungsteil zur Straffung der Bauch-,

Bein-, GesaB- und Oberkérpermuskulatur. Die Beweglichkeit wird gesteigert, die Ausdauer verbessert.
SchwerpunktméBig wird immer eine spezielle Krpergruppe mit oder ohne Einsatz von Hilfsmitteln intensiver
beansprucht und trainiert. Das abschlieBende Stretching rundet das Programm ab.

2020-PEST 4G15 03

Mi 19:00 - 19:50, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Kornelia Leitenmdiller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg

Bodystyling meets Riickenfit - Sommerkurs

Klassisches, kreislaufférderndes Warm-up gefolgt von einem Kraftigungsteil zur Straffung der Bauch-,

Bein-, GeséB- und Oberkérpermuskulatur. Die Beweglichkeit wird gesteigert, die Ausdauer verbessert.
SchwerpunktméBig wird immer eine spezielle Krpergruppe mit oder ohne Einsatz von Hilfsmitteln intensiver
beansprucht und trainiert. Das abschlieBende Stretching rundet das Programm ab.

2020-PEST 4G15 04

Mi 19:00 - 19:50, 6 x / 08.04.2020 - 20.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. Aerobic-Instruktorin, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg

Bodywork mit Functional Step

Body Workout beinhaltet Kraftigung, Stabilisierung und Bewegung firr den ganzen Korper. Es eignet sich exzellent
zum Abnehmen und zur Straffung des Kérpers. Einfache Aufwérmschritte oder Warm-up mit Step, gefolgt von
einem intensiven Kraftigungsprogramm, mit besonderem Fokus auf funktionellen und stabilisierenden Ubungen
mit oder ohne Hilfsgeréte. In jeder Einheit wird eine andere Muskelgruppe schwerpunktméBig trainiert.

Durch diesen bunten Mix an gezielten Ubungen ist Bodywork ganzheitlich, kurzweilig und macht SpaB!

2020-PEST 4G31 01
Do 17:25 - 18:15, 10 x / 16.01.2020 - 26.03.2020 / € 63,00 / AK-Preis € 56,70
Leitung: Sandra Binder, dipl. Bewegungstrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Pilates fiir Einsteiger/-innen

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden, verbunden
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit.
Verringert Riickenprobleme. Begrenzte Teilnehmer/-innenanzahl!

2020-PEST 4G11 03
Do 19:40 - 20:40, 10 x / 09.01.2020 - 19.03.2020 / € 82,00 / AK-Preis € 73,80
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg

Pilates fiir Einsteiger/-innen - Sommerkurs

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der die Muskeln von innen nach auBen gekréaftigt werden, verbunden
mit einer speziellen Atemtechnik. Ein kréaftiges Kdrperzentrum wird aufgebaut, Koordination und Haltung werden
verbessert, Kdrper und Geist in Einklang gebracht. Fiir mehr Kdrperbeherrschung, Balance und Beweglichkeit.
Verringert Riickenprobleme.

2020-PEST 4G11 04
Do 19:40 - 20:40, 6 x / 02.04.2020 - 14.05.2020 / € 50,00 / AK-Preis € 45,00
Leitung: Mag. Petra Kratochwill-Enengl, dipl. Pilatestrainerin / Ort: Volksschule Luftenberg




Luftenberg

smovey® FIT - walk&workout - outdoor Sommerkurs

Bei dieser smovey® Walk- & Workout Einheit besteht die Méglichkeit indoor und outdoor zu trainieren.

Diese Einheit findet bei jeder Wetterlage statt. smovey®-Schwingringe kénnen bei der Kursleiterin geliehen werden.
2020-PEST 4G30 03

Mi 18:00 - 18:50, 6 x / 08.04.2020 - 20.05.2020 / € 42,00 / AK-Preis € 37,80

Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin / Ort: NMS Luftenberg

smovey® FIT mit Faszientraining

smovey® steht fiir positive Bewegung. smovey® ist ein Schwingringsystem und das Prinzip ist ganz einfach -
beim Schwingen werden die im Schlauch befindlichen Kugeln in Bewegung gesetzt, wodurch Vibrationen
entstehen. Es starkt die Muskeln, stabilisiert die Gelenke, aktiviert und entspannt. Dies férdert die natiirliche
Aufrichtung unseres gesamten Bewegungsapparates und die Koordination rechts/links. In diesem Kurs wird das
gesamte Faszien-Muskel-System durch spezifische Trainingsreize, sowie einfache Ubungen angeregt und trainiert.
Ein gesundes Bindegewebe ist im Idealfall fest und elastisch zugleich. Das Faszientraining hat die Erneuerung
des Kollagens, die Geschmeidigkeit und Beweglichkeit unser Faszien zum Ziel. Schwingringe und blackroll®
kénnen bei der Kursleiterin gelichen werden. Bei guter Wetterlage, kann die Ausdauereinheit nach Absprache
auch im Freien stattfinden.

2020-PEST 4G30 02
Mi 18:00 - 18:50, 12 x / 08.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Kornelia Leitenmiiller-Siegl, dipl. smovey®-Instruktorin und Bewegungstrainerin / Ort: NMS Luftenberg




Waldhausen

Gesundheit - Bewegung

Body Mix - Power Bodyweight

Ein intensives Ganzkérpertraining mit dem eigenem Kérpergewicht. Steigern sie ihre Fitness durch Verbesserung
von Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und Koordination. Lassen Sie mit SpaB und Freude an der Bewegung die
Kalorien purzeln.

2020-PEWH 4G99 01

Do 19:00 - 20:00, 10 x / 23.01.2020 - 16.04.2020 / € 70,00 / AK-Preis € 63,00

Leitung: Gerlinde Mdiller, dipl. Fittness- und Gesundheitstrainerin / Ort: Musikschule Waldhausen

Zumba®

Zumba kombiniert Bewegungen mit niedriger und hoher Intensitét zu einem kalorienverbrennenden Intervalltraining,
bei dem man sich wie auf einer Tanz-Fitness-Party flihit. Wenn Sie die lateinamerikanischen und weltweiten
Rhythmen erst einmal gepackt haben, erkennen Sie den Unterschied zu anstrengenden ,,Workout“-Einheiten.
Megaeffektiv? Ja! MegaspaB? Aber so was von Ja!

2020-PEWH 4G75 01

Mo 18:30 - 19:30, 10 x / 20.01.2020 - 30.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader ,Schliisselwirt*

2020-PEWH 4G75 02

Mo 18:30 - 19:30, 10 x / 20.04.2020 - 29.06.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader ,Schliisselwirt*

Zumba®-Toning

Zumba®-Toning ist perfekt fur diejenigen, die sich gerne zur Musik bewegen und gleichzeitig Wert auf Kraftigung
und Muskeldefinition legen. Durch das Hinzufiigen von Widerstand mit der Verwendung von Zumba®-Toning-Sticks
(oder leichten Gewichten) konzentriert man sich auf bestimmte Muskelgruppen. So bleiben Sie (und Ihre Muskeln)
immer bei der Sache!

2020-PEWH 4G90 01
Mi 18:30 - 19:30, 10 x / 22.01.2020 - 01.04.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader ,Schliisselwirt*

2020-PEWH 4G90 02
Mi 18:30 - 19:30, 8 x / 22.04.2020 - 10.06.2020 / € 60,00 / AK-Preis € 54,00
Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, Zumba®-Instruktorin / Ort: Gasthof Hader ,Schltisselwirt




Waldhausen

STRONG by Zumba®

Ein anspruchsvolles, hochintensives Intervalltraining fiir Fitnessfans. Die Musik in STRONG by Zumba® I4uft bei
den meisten Workout-Programmen eher im Hintergrund und wurde speziell zusammengestellt um die Intensitét bei
einer anspruchsvollen Progression voranzutreiben und den ganzen Kérper zu trainieren.

Das Ergebnis: ein vollig neues Gruppenfitnessprogramm.

2020-PEWH 4G69 01

Fr 09:00 - 10:00, 10 x / 17.01.2020 - 27.03.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, zertifizierte Strong by Zumba®-Instruktorin / Ort: Musikschule Waldhausen
2020-PEWH 4G69 02

Fr 09:00 - 10:00, 10 x / 03.04.2020 - 26.06.2020 / € 75,00 / AK-Preis € 67,50

Leitung: Natalia Gonzalez Sanz, zertifizierte Strong by Zumba®-Instruktorin / Ort: Musikschule Waldhausen




80, Aligemeine Geschéftshedingungen

Anmeldung

Fiir die Veranstaltungen der Volkshochschule Oberdsterreich (VHS O0) kénnen Sie sich in der jeweiligen Regional-
oder Nebenstelle telefonisch, schriftlich (mittels Anmeldekarte, Adresse auf der Riickseite der Anmeldekarte),

per Mail oder online (www.vhsooe.at) anmelden. Die Anmeldung ist in jedem Fall ein verbindlicher Vertrags-
abschluss und verpflichtet zur Zahlung des Kursbeitrages.

Das Zustandekommen unserer Kurse ist unter anderem von einer bestimmten Mindestteilnehmer/-innenzahl
abhéngig. Die VHS OO behlt sich daher die kurzfristige Absage von Kursen vor. Anstelle der Absage des Kurses
kann der Unterricht in einer Kleingruppe zu einem héheren Preis je Unterrichtseinheit im Einvernehmen mit den
Kursteilnehmenden durchgefiihrt werden.

Anmeldeschluss ist eine Woche vor Kursbeginn. Mit Ihrer Anmeldung akzeptieren Sie unsere Geschafts-
bedingungen.

Kursbeitrag

Der Kursbeitrag ist mit Veranstaltungsbeginn féllig. Materialien, Lehrbiicher, Eintrittsgebtihren etc. sind in den
Kursbeitrdgen, wenn nicht anders angegeben, nicht enthalten.

Sie haben keinen Anspruch auf Reduzierung des Kurspreises bei versdumten Unterrichtseinheiten oder spaterem
Eintritt in einen Kurs. Die angegebenen Kursbeitrdge sind mehrwertsteuerfrei gem. § 6 Abs. 1 Z 12 UStG 1994
Durch Verschulden der VHS OO entfallene Kurseinheiten werden nach Mdglichkeit an einem zusétzlichen Termin
nachgeholt. Kann ein Ersatztermin nicht angeboten werden, werden die Kursbeitrége aliquot rlickerstattet bzw.
einvernehmlich als Guthaben fir eine weitere Kursteilnahme gebucht.

Bei etwaiger Kursabsage durch die VHS OO werden bereits einbezahlte Kursbeitrage per Bankiiberweisung in
voller Hohe an die Teilnehmer/-innen riickerstattet. )

Bei Zahlungsriicksténden erfolgt eine zweimalige Mahnung durch die VHS OO. Werden die offenen Zahlungs-
ricksténde nicht innerhalb der in der zweiten Mahnung festgelegten Frist beglichen, wird die Forderung zur
Eintreibung an ein Inkassobiro weitergeleitet. Die damit in Zusammenhang stehenden Kosten sind zur Génze
von den Teilnehmer/-innen zu tragen.

Stornierung

Im Falle Ihres Ricktritts nach Kursanmeldung ist eine Stornierung bis zum 7. Tag vor Kursbeginn kostenlos,
ab dem 6. Tag vor Kursbeginn sind 30 % des Kursbeitrages zu bezahlen. Bei Storno nach Kursbeginn ist der
gesamte Kursbeitrag zu entrichten.

Bei Anderung der Kursleitung oder der Anderung des Kursortes innerhalb derselben Nebenstelle der VHS 00
besteht kein Rucktrittsrecht.

AK-Leistungskarte
AK-Mitglieder mit gliltiger AK-Leistungskarte zahlen bei eigenen Kursbesuchen den ausgewiesenen AK-Preis.

Hausordnung
Wir ersuchen Sie, die geltenden Haus- und/oder Schulordnungen zu beachten. In allen Veranstaltungsrdumen
gilt Rauchverbot. Die Mitnahme von Tieren ist nicht gestattet.

Haftung

Bitte beachten Sie, dass eine Haftung der VHS 00 sowie des Raumeigentiimers fiir Sachschéden, die auf Grund
leichter Fahrlssigkeit im Zusammenhang mit der Teilnahme an Veranstaltungen der VHS OO entstehen, aus-
geschlossen ist.

Jede/r Teilnehmer/-in (ibernimmt die volle Verantwortung fiir sich und seine/ihre Handlungen und entbindet die
VHS 00 und ihre Kursleiter/-innen von jeglicher Haftung im Rahmen der gesetzlichen Méglichkeiten.

Die VHS OO empfiehlt, vor der Teilnahme an Bewegungskursen allf4llige gesundheitliche Einschrankungen &rztlich
abkléren zu lassen und diese der Kursleitung vor Beginn des Kurses mitzuteilen.

Hinweis

Unsere Gesundheitskurse dienen ausschlieBlich der persénlichen Wissenserweiterung und Gesundheitsvorsorge
sowie der Stérkung des allgemeinen Wohlbefindens. Eine Absolvierung dieser Kurse berechtigt keinesfalls zur
Austibung von medizinischen Tétigkeiten, insbesondere solchen, die den gesetzlich geregelten Heilberufen
vorbehalten sind.

Fir die Ausstellung einer Teilnahme-Bestatigung ist eine Anwesenheit von mind. 75 % erforderlich.
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Datenschutz

Wir gehen sorgféltig gem&B den gesetzlichen Bestimmungen (Datenschutzgrundverordnung, DSGVO) mit den
zur Verfligung gestellten Daten um und haben dies ausftihrlich in unserer Datenschutzerkldrung beschrieben
(siehe letzte Doppelseite).

Mit Ihrer Anmeldung erteilen Sie Ihre Einwilligung zur Datenverwendung gemaB DSGVO.

In eigener Sache

Bitte denken Sie daran, dass die meisten unserer Volkshochschulleiter/-innen nebenberuflich fiir Sie arbeiten
und daher nicht jederzeit persénlich erreichbar sind. Wir sind auch vor Druckfehlern nicht gefeit und behalten
uns das Recht vor, nachtraglich Berichtigungen vorzunehmen.

Legende
AK-Preis ...... Beitrag mit AK-Leistungskarte TN ... Teilnehmerinnen und Teilnehmer

........ ErmaBigung durch AK-Bildungsbonus KE ... Kurseinheit a 45, 50 oder 60 Min.

Gemeinsam mehr SpaB im Kurs! m 30%
VHS Familienvorteil AP

* |m Rahmen des ,30 % Familienvorteils“ der Volkshochschule Oberdsterreich bezahlt ein Familienmitglied
den vollen Kurspreis und jedes weitere erhélt eine ErmaBigung um 30 %, wenn sie gemeinsam denselben
Kurs besuchen.

¢ Familienmitglied = Familienangehérige/r oder Lebenspartner/-in im gemeinsamen Haushalt

o Gefordert wird das gesamte Kursangebot der Volkshochschule Oberdsterreich, so ferne in der Kurs-
beschreibung nicht explizit auf eine Ausnahme hingewiesen wird. Ebenso ausgenommen sind Deutsch-
Integrations-Kurse (DIK) und Minikurse. Diese Kurse unterliegen anderen Férdermodellen und werden
daher bereits ermaBigt angeboten.

¢ Besondere Regelung fiir Kinderkurse:
Bei zeitgleicher Anmeldung von Geschwistern wird der Familienvorteil auch fiir gleiche Kurse in
verschiedenen Altersgruppen bzw. bei Lernferien in unterschiedlichen Lernfdchern gewéhrt.

¢ Anmeldungen fiir den Familienvorteil liber die Homepage bzw. mit der Anmeldekarte sind aus

organisatorischen Griinden leider nicht méglich. Anmeldungen bitte telefonisch oder per E-Mail an
die zusténdige Nebenstelle der Volkshochschule Oberdsterreich.

Der 30 % Familienvorteil der Volkshochschule Oberdsterreich gilt nicht fiir die Volkshochschulen der
Magistrate Linz und Wels.
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FORDERUNGEN AUF EINEN BLICK &
:

mit der AK-Leistungskarte

40 Prozent bis max. 130 Euro mit dem AK-Bildungsbonus

AK-BILDUNGSBONUS

Bildungskonto des Landes 00

Weitere Fordermoglichkeiten

AK-BILDUNGSBERATUNG

AK KARRIERE PLUS

Die Angebote der AK-Bildungsberatung werden geférdert aus Mitteln des Europaischen
Sozialfonds und Mitteln des Bundesministeriums fur Bildung, Wissenschaft und Forschung,

des Landes Obergsterreich und der AK Oberdsterreich. (ausgenommen: AK Karriere plus -
ausschlieBliche Forderung aus AK-Mitteln)

W) (@ creechneniag BMBWF g

) | . BUNDESMINISTERIUM Ul EYTeA
FUR BILDUNG, WISSENSCHAFT OBEROSTERREICH

L weg Brrerretcn UND FORSCHUNG

Metewerk Oberdstenrnich prm——

EURCPAISCME UNIDN
Empbiacher Soristonde:

ooe.arbeiterkammer.at Oberosterreich
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MEHR.
FUR UNSERE BILDUNG.

Die AK - |hre starke Partnerin
in Bildungsfragen!

DR. JOHANN KALLIAUER
AK-Prdsident

» 130 Euro fiir Thre persénliche Weiterbildung mit dem
AK-Bildungsbonus

P Beratung und Unterstiitzung beim Nachholen von
Bildungsabschliissen

» Entdecken Sie Thre Fahigkeiten mit der kostenlosen
Potenzialanalyse, Stirkenworkshops und der
Kompetenzberatung

ooe.arbeiterkammer.at Oberdsterreich



Datenschuizerklirung

In eigener Sache

Seit 25.5.2018 ist die neue Datenschutzgrundverordnung in Kraft.

Wir sind schon immer duBerst sorgsam mit den Daten unserer Kursteilnehmer/-innen umgegangen. Die neuen
rechtlichen Rahmenbedingungen verpflichten uns, umfassend uiber die Verwendung personenbezogener Daten
zu informieren. Wir haben dies ausfiihrlich in unserer Datenschutzerklérung beschrieben. Sie werden daher im
Zuge |hrer Kursbuchungen des Ofteren darauf verwiesen und um |hre Zustimmung gebeten.

Datenschutzerkldrung

Der Schutz Ihrer persdnlichen Daten ist uns ein besonderes Anliegen. Wir verarbeiten Ihre Daten daher ausschlieBlich
auf Grundlage der gesetzlichen Bestimmungen. Daten sind dann personenbezogen, wenn sie eindeutig einer
bestimmten natiirlichen Person zugeordnet werden kdnnen. Automatisiert werden keine personenbezogenen Daten
erhoben.

Nachstehende Regelungen informieren Sie tber Art, Umfang und Zweck der Erhebung sowie die Nutzung und die
Verarbeitung von personenbezogenen Daten.

1. Kursbuchungen/Anmeldungen

1.1 Jede Kursbuchung ist ein Vertragsabschluss. Mit Buchung eines Kurses stimmen Sie den Allgemeinen
Geschaftsbedingungen der VHS OO und dieser Datenschutzerkldrung zu und erteilen somit lhre Zustimmung
zur elektronischen Verarbeitung folgender flir die Kursbuchung erforderlichen personenbezogenen Daten:

¢ Vor- und Zuname, Geschlecht, Wohnadresse
e Geburtsdatum, SV-Nummer, Telefon-Nummer, E-Mail-Adresse bei Buchungen Gber die Website
¢ Arbeiterkammer-Mitgliedschaft (freiwillig)

1.2 Die Erhebung derDaten erfolgt zum ausschlieBlichen Zweck der Anmeldung und Verwaltung von Kursteilnehmer/-
innen bei den von der VHS 00 angebotenen Kursen und dient ausschlieBlich dem Betriebszweck der VHS 00.
Die im Rahmen der Kursanmeldung erhobenen Daten werden vertraulich behandelt und nur in dem fiir die
Teilnehmer/-innenverwaltung und Anmeldung unbedingt erforderlichen Umfang verarbeitet. Die von Ihnen zur
Verfiigung gestellten Daten sind zur Vertragserfiillung erforderlich. Ohne die Bekanntgabe Ihrer Daten ist keine
Kursbuchung méglich.

1.3 Die Mitarbeiter/-innen des Kundenservice-Telefons des Berufsforderungsinstitutes 00 und des Verbandes der
00 Volkshochschulen nehmen Anmeldungen fiir Kurse und Veranstaltungen entgegen und verarbeiten diese
im EDV-System der VHS 0O.

1.4 Mit der Angabe, dass Sie Arbeiterkammer-Mitglied sind, stimmen Sie einem Abgleich Ihrer Daten (Name,
Adresse, SV-Nummer und Geburtsdatum) mit der Mitglieder Datenbank der Arbeiterkammer OO zu. Dieser
Abgleich ist sowohl fiir die Gewahrung des AK-Leistungskarten-Rabattes als auch fiir die Abrechnung des
AK-Bildungsbonus notwendig.

1.5 Mit der Bekanntgabe Ihrer Adresse fiir die Kursbuch-Zusendung bzw. bei Kursbuchung stimmen Sie einer
Weitergabe Ihrer Daten an das Institut fiir Berufs- und Erwachsenenbildungsforschung an der Universitét Linz
(IBE) fiir Marktforschungszwecke zu.

1.6 Zum Zweck der Kursdurchfiihrung werden lhre Daten an die jeweilige Kursleitung weitergegeben.

1.7 Inre Daten werden fiir den Zweck des Kursbuch-Versandes an unsere Auftragsdienstleister: Druckerei Guten-
berg, in.takt-Druckerei und die Osterreichische Post AG weitergegeben.



Datenschutzerkldrung

1.8

1.9

2.2.

2.3.

3.

Ohne weitere Zustimmung erfolgt keine dariiberhinausgehende Weitergabe lhrer Daten und es werden keine
personenbezogenen Auswertungen erstellt.

Wir weisen darauf hin, dass Ihre Daten nach Kursende nicht automatisch geléscht werden. Die Ausstellung
von Teilnahmebestatigungen und die Zusendung des Kursprogrammes werden dadurch erméglicht und
weitere Kursbuchungen vereinfacht.

Kontakt per E-Mail

Wir fragen bei der Anmeldung, ob wir lhnen Informationen zur Abwicklung des gebuchten Kurses per E-Mail
zusenden dirfen. Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie Informationen zum gebuchten Kurs wie
Anmeldebestétigung, Umstiegsschreiben, ggfs. Absage per E-Mail.

Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie diese Informationen nicht.

Anmeldebestatigungen und kurzfristige Informationen werden nicht per Post versendet.

Bei kurzfristigen Kursverschiebungen (z. B. Erkrankung der Kursleitung) versuchen wir Sie telefonisch zu
erreichen, wenn dies organisatorisch noch moglich ist.

Wir fragen, ob Sie Ihre Rechnung bzw. die Zahlungsinformationen per E-Malil erhalten wollen.

Wenn Sie diese Frage bejahen, erhalten Sie die Information, dass der Kurs stattfindet sowie alle notwendigen
Details wie Uhrzeit, Kursort und auch den Kurspreis mit den Zahlungsinformationen fiir das Online-Banking
per E-Mail.

Wenn Sie diese Frage mit Nein beantworten, erhalten Sie die Einladung zum Kurs mit allen Kursdetails als
Rechnung mit Zahlschein-Allonge per Post zugesendet.

Wir fragen weiters: ,Méchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail
erhalten? (Kein Newsletter!)*

Wenn Sie diese Frage bejahen, ist es mdglich, dass Sie in unregelmaBigen Abstanden Informationen - wie
z. B. eine Info Uber das neue Kursprogramm oder Kursangebote zu lhren bisherigen VHS-Interessen - erhal-
ten. Die Auswahl des Empfangerkreises und die Formulierung des E-Mails erfolgt durch eine/n Mitarbeiter/-in
der VHS 00. Die VHS 00 nutzt dafiir eine Funktion aus dem allgemeinen Verwaltungsprogramm der VHS
00. Die Daten werden dafiir nicht weitergegeben. Die VHS 00 verwendet keine Newsletter-Programme.

Sie kénnen die Zustimmung zu allen 3 oben genannten Fragen jederzeit widerrufen. Das ist folgendermaBen
mdglich:
a) Uber die Homepage der VHS OO: bei Vorhandensein eines Benutzerkontos kénnen Sie in ,Mein Profil®
diese Einstellungen &ndern.
b) Formlos:  per E-Mail an: service@vhsooe.at,

Brief an: Volkshochschule Oberdsterreich, Bulgariplatz 12, 4020 Linz

oder telefonisch: Tel. (0732) 66 11 71

lhre Rechte

lhnen stehen grundsétzlich die Rechte auf Auskunft, Berichtigung, Léschung, Einschrdnkung, Datenlibertrag-
barkeit, Widerruf und Widerspruch zu. Wenn Sie glauben, dass die Verarbeitung Ihrer Daten gegen das Daten-
schutzrecht verstoBt oder lhre datenschutzrechtlichen Anspriiche sonst in einer Weise verletzt worden sind, kénnen
Sie sich bei der Aufsichtsbehdrde beschweren. In Osterreich ist dies die Datenschutzbehdrde. Sie erreichen uns
unter folgenden Kontaktdaten:

Volkshochschule Oberdsterreich

Gemeinnitzige Bildungs-GmbH der Arbeiterkammer 00
Bulgariplatz 12

4020 Linz

Tel. (0732) 66 11 71 = CERT

E-Mail: service@vhsooe.at



Anmeldung zur Kursteilnahme

Kurs-Nummer ‘ ‘ ‘ ‘ H ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Kurs-Nummer ‘ ‘ ‘ ‘ ‘_‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon E-Mail

Geburtsdat. ‘ | ‘ | ‘ | | | ‘ SV-Nr. ’ ’ ‘ ’ ‘ AK-Mitglied Oja/nein O
Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail ~ Oja/nein O Kurseinladung/Rechnung per E-Mail ~ Oja/nein O

Mdchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!): OjalneinO
Mit der Auswahl ,ja“ erteile ich der VHS 00, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung gemaB Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken Uber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen iiber dieses Medium unzuldssig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemaB nebenstehender Datenschutzerkldrung.
Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Datum Unterschrift

Anmeldung zur Kursteilnahme

PSS N O

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Kurs-Nummer ‘ ‘ ‘ ‘ ‘_‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘Beginn

Kurs-Bezeichnung
(bitte in Blockschrift)

Familien/Vorname

StraBe/Hausnr.

Postleitzahl Ort

Telefon E-Mail

Geburtsdat. ‘ | ‘ | ‘ | | | ‘ SV-Nr. ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ AK-Mitglied Oja/nein O
Schriftverkehr zum Kurs per E-Mail ~ Oja/ nein O Kurseinladung/Rechnung per E-Mail ~ Oja/nein O

Mdchten Sie Informationen zu besonderen Kursangeboten aus Ihrer Region per E-Mail erhalten (kein Newsletter!): OjalneinO
Mit der Auswahl ,ja“ erteile ich der VHS 00, Bulgariplatz 12, 4020 Linz die Zustimmung geméB Telekommunikationsgesetz, mich zu Werbe- bzw. Informations-
zwecken (ber E-Mail zu kontaktieren. Diese Zustimmung kann ich jederzeit widerrufen, worauf weitere WerbemaBnahmen iber dieses Medium unzuldssig sind.

Ich erteile meine Einwilligung zur Datenverwendung laut DSGVO, gemaB nebenstehender Datenschutzerkldrung.
Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen.

Datum Unterschrift
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WERDE
SINN
STIFTER

WWW.SINNSTIFTER.AT

Sinnstifterin zu sein bedeutet, seinen beruflichen Alltag den
Mitmenschen der alteren Generation zu widmen. In den Einrichtungen der
Altenarbeit in Oberdsterreich werden Mitarbeiterlnnen mit den unterschiedlichsten
Qualifikationen gesucht. Berufe in der Altenarbeit sind Zukunftsberufe.

VOLKSHOCHSCHULE
OBEROSTERREICH

GEMEINNUTZIGE BILDUNGS-GMBH DER ARBEITERKAMMER 00

www.vhsooe.at



